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は し が き  
 
本 論 文 は ， 「 不 眠 症 に 対 す る 認 知 行 動 療 法 」 に つ い て 行 っ た 研
究 成 果 を ま と め た も の で あ り ， 私 の 7 年 間 の 研 究 の 集 大 成 と し て 位
置 付 け ら れ る も の で あ る 。  
私 が こ の 研 究 を 始 め る に 至 っ た の は ， 自 身 の 体 験 と 認 知 行 動 理
論 と の 出 会 い に よ る と こ ろ が 大 き い 。 本 邦 に は 「 不 眠 症 は 高 齢 者 に 特
有 の も の 」 と い う 意 識 が 根 強 く 残 っ て い る よ う で あ る が ， そ れ は 不 眠 症
の 問 題 の ご く 一 部 を 示 し て い る に 過 ぎ ず ， 実 際 に は 若 年 層 か ら 高 齢
者 ま で 実 に 幅 広 い 年 代 で 問 題 と な る 障 害 で あ る 。 生 来 の 思 考 （ い わ
ゆ る 考 え 事 ） に 時 間 を 費 や す 傾 向 も 手 伝 っ て ， 私 は 1 0 代 の 頃 よ り ，
時 折 訪 れ る 不 眠 症 状 に 悩 ま さ れ て い た 。 今 考 え る と 問 題 は か な り 軽
い も の で あ っ た よ う に 思 う が ， 当 時 は 重 大 な も の と し て 捉 え て い た と 記 憶
し て い る 。 そ し て 臨 床 心 理 学 を 志 し て 入 学 し た 本 学 で 認 知 行 動 理
論 と 出 会 う こ と に な り ， 不 眠 と い う 現 象 の メ カ ニ ズ ム は 認 知 行 動 的 に
理 解 可 能 で あ る こ と に 気 付 く の で あ る 。 恐 怖 と い う の は ， 「 よ く わ か ら な
い 」 ， 「 理 解 不 能 」 な も の に よ っ て 生 じ る こ と が 多 い 。 逆 に 考 え れ ば ， 理
解 す る こ と が で き れ ば 恐 れ る こ と は 無 い の で あ る 。 私 は 現 在 で も 稀 に 不
眠 症 状 が 生 じ る こ と が あ る 。 し か し ， 昔 と 異 な り ， 私 は こ れ に 対 し て 悩 ん
だ り ， 不 安 に な る こ と は 無 い 。 こ れ は 完 全 と は 言 え な い ま で も ， 不 眠 症
状 を 理 解 し た こ と に よ り ， 未 知 の も の へ の 恐 れ が な く な っ た こ と に よ る と こ
ろ が 大 き い と 思 わ れ る 。  
こ の 研 究 を 始 め た 当 時 ， 不 眠 症 に つ い て は 「 生 理 学 的 な 問 題 」 で
あ る と の 考 え 方 が 一 般 的 で あ り ， 認 知 行 動 理 論 を 用 い て 説 明 さ れ て
い た 文 献 は 海 外 の も の も 含 め て 皆 無 に 等 し か っ た 。 当 時 の 状 況 か ら
す れ ば ｢ 不 眠 症 に 対 す る 認 知 行 動 療 法 ｣ の 研 究 は 異 端 な も の と し て
扱 わ れ て も 仕 方 な い も の だ っ た よ う に 思 う 。 し か し ， 私 は 自 身 の 体 験 も
手 伝 っ て ， 不 眠 症 状 は 認 知 行 動 理 論 に よ っ て 説 明 が 可 能 な も の で
あ る と 考 え て い た 。 当 時 ， こ の 考 え は ほ と ん ど 賛 同 が 得 ら れ な か っ た が ，
7 年 も の 間 同 じ 研 究 を 続 け て こ れ た の は ， こ の と き の 強 い 気 持 ち が あ っ
た か ら で あ ろ う 。 そ の 後 ， 海 外 で M o r i n 先 生 （ 実 は 彼 は 1 9 9 0 年 頃 か
ら 研 究 し て い た の だ が ） や H a r v e y 先 生 ら の 研 究 グ ル ー プ に よ っ て 盛 ん
はしがき 
に 研 究 が 行 わ れ る よ う に な り ， 自 ら の 考 え に 自 信 を 持 つ こ と が で き た こ と
も 研 究 を 継 続 で き た 一 つ の 理 由 で あ る と 言 え る 。 ま た 当 然 こ と で あ る が ，
自 ら の 仮 説 を 検 証 す る こ と が で き な け れ ば ， 研 究 と し て は 成 立 し な い 。
私 が 本 テ ー マ を 研 究 と し て 形 に す る こ と が で き た の は ， 根 建 金 男 先 生
か ら 認 知 行 動 理 論 に 基 づ い た 研 究 に つ い て の 考 え 方 ， 方 法 論 ， 実
証 性 の 大 切 さ な ど を 学 ぶ こ と が で き た か ら で あ る 。 こ の よ う に 考 え て み る
と ， 本 論 文 は 研 究 テ ー マ ， 海 外 で の 研 究 の 増 加 ， 優 れ た 指 導 者 と
の 出 会 い な ど ， 多 く の も の の 巡 り 合 わ せ に よ っ て 支 え ら れ て き た こ と が よ
く わ か る 。 こ の 幸 運 な 巡 り 合 わ せ に 感 謝 し た い 。  
「 不 眠 症 に 対 す る 認 知 行 動 療 法 」 の 研 究 は 本 論 文 が 終 着 点 で
は 無 く ， む し ろ ス タ ー ト 地 点 で あ る と 言 え る 。 同 様 に ， 本 論 文 は 私 の 7
年 間 の 集 大 成 で あ る と と も に ， 研 究 者 と し て の ス タ ー ト 地 点 で も あ る 。
こ の 7 年 間 の 研 究 成 果 と 経 験 を ， 今 後 の 研 究 に 役 立 て ， 不 眠 症 に
悩 ん で い る 人 の 一 助 と な れ れ ば と 思 う 。 し か し ， ま ず は こ こ ま で 漕 ぎ 着 け
る こ と が で き た こ と を 素 直 に 喜 び た い と 思 う 。  
 
宗 澤 岳 史  
 
はしがき 
第 一 章  不 眠 症 の 概 念  
 
1 . 不 眠 症  
夜 な か な か 寝 付 け な い ( 入 眠 障 害 ) ， 睡 眠 中 に 何 度 も 目 を 覚 ま し
て し ま う ( 中 途 覚 醒 ) ， 早 朝 に 意 図 せ ず 早 く 目 が 覚 め て し ま う ( 早 朝 覚
醒 ) ， 熟 睡 感 が 得 ら れ な い ( 熟 眠 障 害 ) な ど の 症 状 を 持 つ 障 害 は 「 不
眠 症 」 と 呼 ば れ ， 精 神 科 臨 床 の み な ら ず ， 一 般 臨 床 に お い て も 最 も
訴 え の 多 い 障 害 の 一 つ で あ る 。 疫 学 調 査 の 結 果 に よ る と ， 米 国 で は
一 般 人 口 の 3 6 % に ( A n c o l i - I s r a e l  &  R o t h ,  1 9 9 9 ) ， 本 邦 で は 2 1 %
に ( K i m ,  U c h i y a m a ,  O k a w a  e t  a l . ,  2 0 0 0 ) ， 一 過 性 も し く は 慢 性 の
不 眠 症 が 認 め ら れ る と い う 。  
不 眠 症 は 疲 労 ， イ ラ イ ラ ， 不 安 ， 気 分 の 落 ち 込 み ， 物 質 濫 用 ( ア
ル コ ー ル ， カ フ ェ イ ン ， 睡 眠 薬 な ど ) ， 身 体 機 能 の 悪 化 ， 長 期 欠 勤 ，
集 中 力 や 記 憶 力 の 低 下 ， 対 人 関 係 上 の 問 題 悪 化 ， 日 中 の 眠 気
に よ る 交 通 事 故 の 危 険 性 な ど 多 く の 問 題 と 関 連 が あ る と さ れ て い る
( A m e r i c a n  P s y c h i a t r i c  A s s o c i a t i o n :  A P A ,  1 9 9 4 ;  E d i n g e r  &  
W o h l g e m u t h ,  1 9 9 9 ;  R o t h  &  A n c o l i - I s r a e l ,  1 9 9 9 ) 。 近 年 で は ，
特 に う つ 病 の 発 症 リ ス ク と な る こ と が 明 ら か と な っ て お り ( R o t h  &  
A n c o l i - I s r a e l ,  1 9 9 9 ;  S i m o n  &  V o n k o r f f ， 1 9 9 7 ) ， 不 眠 症 が も た
ら す 影 響 の 深 刻 さ が 問 題 視 さ れ て い る 。  
 
2 . 不 眠 症 の 診 断 的 分 類 と 合 併 性  
 不 眠 症 の 診 断 的 分 類 は ， 1 9 6 0 年 代 の 現 象 学 的 分 類 か ら 始 ま り ，
1 9 7 0 年 代 の 原 因 別 分 類 ( A m e r i c a n  S l e e p  D i s o r d e r s  C e n t e r ,  
1 9 7 9 ) ， 1 9 9 0 年 代 の 改 訂 原 因 別 分 類 ( A m e r i c a n  S l e e p  
D i s o r d e r s  A s s o c i a t i o n ,  1 9 9 0 ) と い う 変 遷 を 辿 り ， 現 在 に 至 る 。 現
在 は 主 に ， 精 神 疾 患 の 診 断 ・ 統 計 マ ニ ュ ア ル 第 4 版 ( D i a g n o s t i c  
a n d  s t a t i s t i c a l  m a n u a l  o f  m e n t a l  d i s o r d e r s ( 4 t h  e d . ) :  D S M -
Ⅳ ;  A P A ,  1 9 9 4 ) に よ る 「 原 発 性 不 眠 症 ( p r i m a r y  i n s o m n i a ) 」 ， も し
く は 睡 眠 障 害 の 国 際 分 類 改 訂 版 ( T h e  I n t e r n a t i o n a l  
C l a s s i f i c a t i o n  o f  S l e e p  D i s o r d e r s .  D i a g n o s t i c  a n d  C o d i n g  
M a n u a l - R e v i s e d  : I C S D - R ;  A m e r i c a n  S l e e p  D i s o r d e r s  
 1
A s s o c i a t i o n ,  1 9 9 7 ) に よ る 「 精 神 生 理 性 不 眠 症
( p s y c h o p h y s i o l o g i c a l  i n s o m n i a ) 」 を 一 般 的 な 分 類 と し て 考 え る こ
と が 妥 当 で あ る 。  
D S M - Ⅳ に お け る 「 原 発 性 不 眠 症 」 の 診 断 基 準 は ， ① 主 要 な 訴 え
は ， 少 な く と も 1 カ 月 間 続 く 睡 眠 の 開 始 ま た は 維 持 の 困 難 ， ま た は 非
回 復 性 の 睡 眠 で あ る ( C l u s t e r  A ) ， ② 睡 眠 障 害 ( ま た は ， そ れ に 伴 う
昼 間 の 疲 労 感 ) が ， 臨 床 的 に 著 し い 苦 痛 ， ま た は 社 会 的 ， 職 業 的 ，
ま た は 他 の 重 要 な 領 域 に お け る 機 能 の 障 害 を 引 き 起 こ し て い る
( C l u s t e r  B ) ， ③ 睡 眠 障 害 が ， ナ ル コ レ プ シ ー ， 呼 吸 関 連 睡 眠 障 害 ，
概 日 リ ズ ム 睡 眠 障 害 ， ま た は 睡 眠 時 随 伴 症 の 経 過 中 に の み 起 こ る
も の で は な く ， ま た 他 の 精 神 疾 患 の 経 過 中 に の み 起 こ る も の で も な い
( C l u s t e r  C  a n d  D ) ， ④ さ ら に そ の 障 害 が 物 質 ま た は 一 般 身 体 疾 患
の 直 接 的 な 生 理 学 的 作 用 に よ る も の で も な い ( C l u s t e r  E ) ， と い う も
の で あ る 。 一 方 ， I C S D - R に お け る 「 精 神 生 理 性 不 眠 症 」 は 不 眠 症
の 病 態 的 特 徴 を よ り 詳 細 に 示 し て い る ( T a b l e 1 - 1 ) 。 し か し ， こ れ ら 全
て の 診 断 基 準 を 満 た す た め に は ， 睡 眠 ポ リ グ ラ フ の 検 査 が 必 要 な こ と
な ど か ら ， 簡 便 性 の 求 め ら れ る 臨 床 現 場 に お い て は 主 観 的 訴 え を 基
準 と す る 最 小 限 基 準 A ＋ B が 現 実 的 な 不 眠 症 診 断 に 適 し て い る と
考 え ら れ て い る 。  
ま た ， 不 眠 症 は 様 々 な 精 神 疾 患 の 症 状 の 一 つ と し て も 発 症 頻 度
が 高 く ， 分 別 の 難 し い 障 害 で も あ る 。 主 な 精 神 疾 患 に お け る 合 併 率
は ， 「 う つ 病 」 7 3 . 3 %  ( 大 熊 ・ 今 井 ・ 中 村 ,  1 9 7 4 ) ， 「 パ ニ ッ ク 障 害 」
6 8 % ( S h e e h a n ,  B a l l e n g e r ,  &  J a c o b e s e n ,  1 9 8 0 ) ， 「 全 般 性 不 安
障 害 」 5 6 % ( A n d e r s o n ,  L o n g ,  &  C r o w ,  1 9 8 4 ) ， 「 外 傷 後 ス ト レ ス 障
害 」 6 0 ～ 7 0 % ( R o s s ,  B a l l ,  S u l l i v a n  e t  a l ,  1 9 8 9 ) ， 「 強 迫 性 障 害 」
6 4 . 2 % ( I n s e l ,  G i l l i n ,  M o o r e  e t  a l ,  1 9 8 2 ) と 非 常 に 高 い 割 合 を 示
し て い る 。 こ の よ う な 他 疾 患 と の 高 い 共 存 性 が 存 在 す る こ と を 背 景 と し ，
不 眠 症 は 二 次 的 な 症 状 な の か ， そ れ と も 主 要 な 疾 患 な の か と い う 議
論 が 存 在 す る ( H a r v e y ,  2 0 0 1 ) 。 臨 床 的 な 見 地 で は ， 疾 患 の 主 要 ／
二 次 的 を 判 断 す る も の は ， 治 療 標 的 に 選 択 さ れ る か ど う か で 決 ま る た
め ， 治 療 標 的 に 選 択 さ れ た 疾 患 を 主 要 な 疾 患 と み な し ， 他 の 合 併
す る 疾 患 は 二 次 的 な 症 状 と み な さ れ る 。 こ れ は ， 主 要 な 疾 患 が 治 れ
 2
ば ， 他 の 二 次 的 な 疾 患 も 治 る こ と を 想 定 し て い る た め で あ る 。 不 眠 症
が 二 次 的 な 疾 患 と み な さ れ る 傾 向 が 強 い こ と は ， 他 の 精 神 疾 患 と 合
併 し て 不 眠 症 が 生 じ て い る 場 合 に ， 不 眠 症 が 治 療 標 的 と し て 選 択
さ れ に く い と い う 臨 床 的 な 経 験 が 反 映 さ れ て い る と 考 え ら れ る 。 し か し な
が ら ， 不 眠 症 は 二 次 的 な 疾 患 で あ る と 断 言 す る こ と は で き な い 。 こ の こ
と を 支 持 す る 報 告 と し て ， E a t o n ,  B a d a w i ,  &  M e l t o n ( 1 9 9 5 ) ， お よ び
F o r d  &  K a m e r o w ( 1 9 8 9 ) は ， 不 眠 症 が う つ 病 よ り も 前 に 生 じ る も の と
結 論 づ け て い る ． ま た B r e s l a u ,  R o t h ,  R o s e n t h a l  e t  a l . ( 1 9 9 7 ) や ，
L i v i n g s t o n ,  B l i z a r d ,  &  M a n n ( 1 9 9 3 ) は 不 安 障 害 に お い て ，
W e i s s m a n ,  G r e e m w a l d ,  N i n o - M u r c i a  e t  a l . ( 1 9 9 7 ) は 物 質 濫 用
に つ い て も 同 様 の 結 論 に 至 っ て い る 。 さ ら に ， 不 眠 症 が 他 の 精 神 疾
患 と 合 併 せ ず 単 独 で 生 じ て い た 割 合 は 1 0 ～ 5 4 % ( F o r d  &  K a m e r o w ,  
1 9 8 9 ;  V o l l r a t h ,  W i c k i ,  &  A n g s t ,  1 9 8 9 ) と 無 視 で き な い 値 を 示 し
て い た こ と か ら ， 不 眠 症 は 他 の 疾 患 の 二 次 的 な 疾 患 と い う よ り も ， む し
ろ そ れ ら の 原 因 と な る 危 険 因 子 と し て 捉 え ， 積 極 的 に 治 療 す る こ と が




























































3 . 現 在 の 不 眠 症 治 療 を 巡 る 問 題 点  
現 在 ， 不 眠 症 治 療 は ， ベ ン ゾ ジ ア ゼ ピ ン 系 も し く は ベ ン ゾ ジ ア ゼ ピ ン
ア ゴ ニ ス ト に 属 す る 睡 眠 薬 に よ る 薬 物 療 法 が 中 心 に な っ て い る
( O h a y o n  &  C a u l e t ,  1 9 9 6 ) 。 睡 眠 薬 治 療 は 投 与 即 日 か ら 睡 眠 の
導 入 と 維 持 を 促 す た め ， 苦 痛 の 強 い 中 等 症 以 上 の 症 例 に お い て は ，
初 期 治 療 に 不 可 欠 な 存 在 と 考 え ら れ て い る ( W a l s h ,  2 0 0 4 ) 。 し か し ，
睡 眠 薬 に よ る 翌 日 へ の 持 ち 越 し 効 果 ， ふ ら つ き な ど の 副 作 用 は 無 視
で き ず ， さ ら に は 服 用 が 長 期 化 す る と ， 耐 性 形 成 ( S o l d a t o s ,  
D i k e o s ,  &  W h i t e h e a d ,  1 9 9 9 ) や 依 存 ・ 濫 用 ( R o e h r s ,  P e d r o s i ,  
R o s e n t h a  e t  a l . ,  1 9 9 6 ) の リ ス ク も 増 大 す る 。 こ の た め ， 睡 眠 薬 の 服
用 は 最 大 で も 4 週 間 以 内 に 制 限 し ， 長 期 的 な 服 用 は 避 け る べ き で
あ る と の 見 解 が 出 さ れ て い る ( L a d e r ,  1 9 9 9 ) 。 し か し ， 睡 眠 薬 の 服 用
期 間 が 1 年 以 上 の 症 例 が 不 眠 症 患 者 全 体 の 6 5 % 以 上 に の ぼ る こ
と が 報 告 さ れ て い る こ と か ら も ( O h a y o n  &  C a u l e t ,  1 9 9 6 ) ， 睡 眠 薬 を
長 期 間 連 用 し て い る 患 者 は か な り 多 い の が 現 状 で あ る 。 さ ら に 宗 澤 ・
井 上 ( 2 0 0 7 b ) に よ れ ば ， 本 邦 に お け る 睡 眠 薬 の 服 用 状 況 は 海 外 の
も の と 同 様 の 結 果 で あ り ， ま た 特 別 な 治 療 無 し で は 長 期 服 用 に 至 る
割 合 は 6 0 % を 超 え る こ と を 報 告 し て い る 。 さ ら に 薬 物 療 法 の 効 果 が 認
め ら れ な い 難 治 性 の 不 眠 症 者 も 数 多 く い る こ と か ら ， 薬 物 療 法 に 頼
っ た 不 眠 症 治 療 は 限 界 を 迎 え て い る と 言 え る 。 こ れ ら の こ と か ら ， 睡 眠
薬 治 療 の 補 助 も し く は 代 替 治 療 と し て 非 薬 物 療 法 は 重 要 な も の と
言 え る 。  
M o r i n ,  H a u r i ,  E s p i e  e t  a l .  ( 1 9 9 9 ) は ， 非 薬 物 療 法 に 関 す る
4 8 の 臨 床 研 究 と ， 2 つ の メ タ ア ナ リ シ ス の 結 果 を 報 告 し て い る 。 そ れ に
よ る と ， 不 眠 症 へ の 非 薬 物 療 法 は 不 眠 症 者 の 7 0 ～ 8 0 % に 効 果 が 認
め ら れ ， 5 0 % は 臨 床 的 な 問 題 に な ら な い ま で ， さ ら に 三 分 の 一 は 健 常
な 状 態 ま で に 回 復 す る も の で あ る と し て い る 。 以 下 は M o r i n  e t  
a l . ( 1 9 9 9 ) の 紹 介 し た 不 眠 症 に 対 す る 非 薬 物 療 法 で あ る 。  
睡 眠 衛 生 教 育 ( s l e e p  h y g i e n e  e d u c a t i o n )  睡 眠 衛 生 教 育 は ，
睡 眠 時 間 ， 日 中 の 過 ご し 方 ， 嗜 好 品 ， 睡 眠 環 境 な ど 睡 眠 に 関 す る
基 本 的 な 事 項 に つ い て 正 し い 知 識 を 提 供 す る も の で あ る 。 具 体 的 に
は 寝 床 に 入 る 4 ～ 6 時 間 前 か ら は カ フ ェ イ ン ， ニ コ チ ン は と ら な い ， 睡 眠
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の 助 け と し て ア ル コ ー ル を 取 る こ と を 避 け る ， 寝 床 に 入 る 5 ～ 6 時 間 前
に 運 動 を す る ( た だ し 3 時 間 前 以 降 は 行 わ な い ) ， 騒 音 ， 照 明 ， 室 温
を 調 整 す る ， な ど を 含 む も の で あ る 。 た だ し ， 睡 眠 に つ い て の 意 識 や 神
経 質 性 の 高 い 症 例 の 場 合 に は ， 正 し い 知 識 で あ っ て も 「 そ れ を 守 ら な
け れ ば 眠 れ な く な っ て し ま う 」 な ど と 解 釈 し ， 強 迫 的 な 考 え が 生 じ て し ま
う 可 能 性 が あ る た め ， 施 行 に は 注 意 が 必 要 で あ る 。  
刺 激 制 御 法 ( s t i m u l u s  c o n t r o l )  刺 激 制 御 法 は 古 典 的 な 学
習 理 論 を 基 に し て ， 寝 床 で は 眠 る 以 外 の 行 動 を し な い , 眠 れ な い と き
は 床 か ら 離 れ る な ど の 決 ま り を 守 る こ と で 寝 床 で は 常 に 眠 っ て い る と い
う 適 切 な 状 態 の 再 条 件 付 け を 行 う 方 法 で あ る 。 具 体 的 な 手 続 き は ，
① 眠 い と き に だ け ， 寝 床 に つ く ， ② ベ ッ ド / 寝 室 は 睡 眠 か セ ッ ク ス の と き
に の み 使 用 す る ， ③ 1 5 ～ 2 0 分 以 内 に 眠 る こ と が で き な け れ ば ， 寝 床 か
ら 出 て 他 の 部 屋 に い き ， 眠 く な っ た と き に だ け ， 寝 床 に 戻 る ， ④ 睡 眠
時 間 に 関 わ ら ず 起 床 時 間 は 常 に 一 定 に す る ， ⑤ 昼 寝 を 避 け る ， と い
う も の で あ る 。  
睡 眠 制 限 法 ( s l e e p  r e s t r i c t i o n )  睡 眠 制 限 法 の 基 本 的 な 背
景 は 刺 激 制 御 法 と 同 様 で あ る 。 た だ し 主 要 な 目 的 を 睡 眠 効 率 の 上
昇 に 置 く こ と ， 床 上 時 間 の 時 間 的 調 整 や 軽 度 の 断 眠 効 果 を 利 用
す る 点 が 刺 激 制 御 法 と 若 干 異 な っ て い る 。 具 体 的 に は ， 毎 日 の 床
上 時 間 を 記 録 し ， 5 日 間 の 平 均 床 上 時 間 に よ っ て 床 上 時 間 の 調
整 ( ± 1 5 分 の 増 減 ) を 行 う 。 例 え ば ， 不 眠 症 者 が 一 晩 に 8 時 間 寝
床 に い て ， 実 際 の 睡 眠 時 間 は 5 時 間 だ と 報 告 し た 場 合 ， は じ め に 寝
床 に 入 っ て か ら ， 出 る ま で の 時 間 を 5 時 間 に す る よ う 指 示 す る 。 次 に ，
1 週 間 ご と に ， 実 際 の 睡 眠 時 間 が 寝 床 に い る 時 間 の 9 0 % 以 上 だ っ た
場 合 ， 1 5 ～ 2 0 分 ず つ 寝 床 に い る 時 間 を の ば し て い く 。 8 0 % よ り 少 な い
場 合 は 同 じ 時 間 だ け 減 ら し ， 8 0 - 9 0 % の あ い だ で あ っ た と き に は ， そ の ま
ま と す る 。 適 し た 睡 眠 時 間 に な る ま で ， 週 ご と に 寝 床 で 過 ご す 時 間 が
調 整 さ れ る 。 こ の 方 法 に よ っ て ， 断 眠 は お だ や か と な り ， 入 眠 は よ り 早
く な る ， あ る い は 睡 眠 効 率 が 良 く な り ， 睡 眠 の 変 動 性 が 小 さ く な る こ と
が 期 待 さ れ る 。 た だ し ， 日 中 に 過 度 に 眠 気 が 生 じ な い よ う ， 寝 床 に い
る 時 間 は 5 時 間 を 下 回 る べ き で は な い と さ れ て い る 。  
リ ラ ク セ ー シ ョ ン 法 ( r e l a x a t i o n  t h e r a p y )  身 体 的 ， ま た は 認 知 的
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な 覚 醒 を ， 特 別 な 方 法 を 用 い て 減 少 さ せ る こ と を 目 的 と し た 方 法 で あ
る 。 例 え ば ， 漸 進 的 筋 弛 緩 法 や バ イ オ フ ィ ー ド バ ッ ク は 身 体 的 な 覚
醒 を 減 少 さ せ る 効 果 が あ る 。 一 方 ， イ メ ー ジ 訓 練 ( 快 適 ， も し く は 中 性
的 な 映 像 に 焦 点 を あ て る ) や 思 考 中 断 法 は 入 眠 時 の 認 知 覚 醒 ( 侵
入 思 考 な ど ) を 低 下 さ せ る こ と が で き る か も し れ な い 。 さ ら に ， 呼 吸 法 や
瞑 想 ， 催 眠 な ど の 方 法 も 効 果 が あ る と 考 え ら れ て い る が ， 現 在 ま で に
実 証 に は 至 っ て い な い 。  
逆 説 的 集 中 ( p a r a d o x i c a l  i n t e n t i o n )  患 者 が も っ と も 恐 れ る 行
動 ( ず っ と 起 き た ま ま で い る な ど ) を 行 う よ う に 説 得 す る 方 法 で あ る 。 こ れ
は ， 入 眠 す る こ と を 不 安 が 抑 制 し て い る と い う 仮 説 を 背 景 と し て い る 。
仮 に 患 者 が 眠 ろ う と す る こ と を や め ， 代 わ り に 起 き て い よ う と し た 場 合 ，
不 安 は 緩 和 さ れ ， 睡 眠 が 可 能 に な る と 考 え る の で あ る 。  
認 知 療 法 ( c o g n i t i v e  t h e r a p y )  不 眠 症 者 は 睡 眠 に 対 す る 偏 っ
た 信 念 を 持 ち ， そ れ に 伴 う 自 動 思 考 や 自 己 評 価 の 歪 み を 持 つ こ と が
大 き な 問 題 と な る 。 こ の よ う な 認 知 的 特 徴 は 程 度 の 差 は あ っ て も 全 て
の 不 眠 症 者 に 認 め ら れ る 特 徴 で あ り ， そ の 修 正 に 用 い る 方 法 が 認 知
療 法 で あ る 。 認 知 療 法 で は ， 思 考 記 録 表 な ど を 用 い て 思 考 内 容 や
信 念 を 直 接 的 に 扱 い ， 思 考 の 根 拠 や 代 わ り と な る 思 考 を 抽 出 し ，
問 題 と な る 認 知 の 修 正 を 試 み る 。 こ の よ う な 認 知 を 変 容 す る こ と が で き
れ ば ， 不 眠 症 状 も 改 善 す る こ と が 期 待 さ れ る の で あ る 。 し か し な が ら ，
現 在 の と こ ろ 認 知 療 法 の 効 果 は 研 究 が ほ と ん ど な い こ と か ら ， 実 証 に
は 至 っ て い な い 。  
以 上 の 方 法 は 一 応 の 成 果 を 挙 げ て い る と 言 え る が ， こ れ ま で の 非
薬 物 療 法 は 各 方 法 を 単 独 で 用 い る こ と が 多 く ， 明 確 な 治 療 プ ロ ト コ
ル が 確 立 さ れ て い る も の で は な か っ た 。 そ の た め ， 十 分 に コ ン ト ロ ー ル さ
れ た デ ー タ や 臨 床 実 践 が 不 足 し て お り ， 実 証 的 な デ ー タ と 言 う こ と は
で き な い と い う 問 題 点 を 有 し て い る 。 そ こ で 近 年 ， 不 眠 症 に 対 す る 非
薬 物 療 法 の 中 で 最 も 注 目 さ れ て い る の が ， 実 証 性 を 重 視 す る 認 知
行 動 療 法 に よ る 治 療 で あ る 。  
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第 二 章  不 眠 症 に 対 す る 認 知 行 動 療 法  
 
1 . 認 知 行 動 療 法  
認 知 行 動 療 法 ( C o g n i t i v e  B e h a v i o r  T h e r a p y :  C B T ) は 行 動
療 法 と 認 知 療 法 と い う 二 つ の 治 療 法 を そ の 治 療 原 理 と す る も の で あ
る 。 行 動 療 法 は 「 人 間 の 行 動 は 条 件 付 け 学 習 に よ っ て 得 ら れ た 結
果 で あ る 」 と い う 学 習 理 論 を 基 盤 と し ， 誤 ま っ た ( 不 適 切 な ) 行 動 に つ
い て 正 常 な ( 適 切 な ) 行 動 を 再 学 習 す る こ と に よ っ て 問 題 と な る 症 状
の 改 善 を 試 み る 。 一 方 ， 認 知 療 法 は 「 気 分 や 感 情 の 変 化 を も た ら す
も の は ， 出 来 事 そ の も の で は な く ， 出 来 事 に 対 す る 認 知 の 仕 方 で あ
る 」 と い う 認 知 理 論 ( B e c k ,  1 9 6 3 ) を 基 盤 と し ， 認 知 を 変 化 さ せ る こ と
で 問 題 症 状 の 改 善 を 試 み る 。 行 動 療 法 は 1 9 5 0 年 代 に ， 認 知 療 法
は 1 9 6 0 年 代 半 ば か ら 発 展 し た も の で あ り ， こ れ ら 各 治 療 法 の 発 展 を
礎 と し ， 1 9 8 0 年 代 後 半 に 行 動 療 法 と 認 知 療 法 が 融 合 し て 治 療 体
系 と し て 確 立 さ れ た も の が C B T で あ る 。 C B T で は ， 現 在 の 問 題 ( 症
状 ) が 維 持 さ れ る 原 因 を ， 認 知 ， 行 動 ， 感 情 の 側 面 か ら 検 討 す る 。 こ
れ ら は 相 互 作 用 的 に 働 い て い る と 考 え ら れ る が ， 特 に 認 知 の 変 化 が
治 療 に は 不 可 欠 な も の と し て 考 え ら れ て い る ( C l a r k ,  1 9 8 9 ) 。  
認 知 療 法 ( B e c k ， 1 9 6 3 ) や 論 理 情 動 行 動 療 法 ( E l l i s ， 1 9 6 2 ) に
代 表 さ れ る 認 知 的 技 法 は ， 自 動 思 考 ， 推 論 の 誤 り ， 信 念 な ど の 変
容 を 目 的 と し て ， 直 接 的 に 認 知 的 要 因 に 働 き か け る こ と か ら ， C B T の
技 法 の 中 心 に 位 置 付 け ら れ る 。 一 方 で 行 動 的 技 法 は ， 行 動 の 内
容 や 頻 度 の 変 容 な ど の 行 動 的 要 因 に 働 き か け る 。 た だ し 行 動 的 技
法 は 必 ず し も 行 動 的 要 因 の み を 扱 う わ け で は な く ， 認 知 的 要 因 の 変
容 を 目 指 す 場 合 も あ る 。 た と え ば ， 行 動 療 法 の 代 表 的 な 技 法 で あ る
リ ラ ク セ ー シ ョ ン 技 法 は ， 心 身 の リ ラ ッ ク ス 状 態 を 作 り 出 す こ と を 目 的 と
し て い る が ， 自 分 自 身 で 心 身 を 調 整 す る こ と で ， 認 知 的 要 因 の 一 つ
で あ る 自 己 効 力 感 ( B a n d u r a ， 1 9 7 7 ) を 高 め る こ と に 重 点 が 置 か れ る
こ と も 多 い 。 こ の よ う な 場 合 ， 広 義 の 意 味 で は 認 知 的 技 法 と 解 釈 す
べ き で あ ろ う 。 こ の よ う に ， C B T で は 認 知 の 変 化 を 重 要 視 す る も の の ，
行 動 的 ， 感 情 的 な 要 因 も 認 知 的 要 因 と 関 連 す る も の と し ， そ れ ら に
対 す る 技 法 に つ い て も 広 義 の 意 味 で C B T の 技 法 と し て 扱 っ て い る 。  
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近 年 の C B T で は ， 問 題 を 維 持 さ せ る 認 知 ， 行 動 ， 感 情 的 要 因 を
ま と め た 認 知 行 動 モ デ ル が 治 療 に は 欠 か せ な い も の と な っ て お り ， こ れ
ま で に パ ニ ッ ク 障 害 ( C l a r k ,  1 9 8 6 ) や 強 迫 性 障 害 ( S a l k o v s k i s ,  
1 9 8 5 ) な ど で そ の 有 用 性 が 認 め ら れ て い る 。 治 療 者 は こ れ ら の モ デ ル を
治 療 指 針 と し て 治 療 技 法 を 選 択 す る が ， 症 状 や 重 症 度 ， 治 療 経
過 な ど に 合 わ せ ， 複 数 の 技 法 を 組 み 合 わ せ た 治 療 パ ッ ケ ー ジ を 用 い
る の が 一 般 的 で あ る 。 米 国 心 理 学 会 ( D i v i s o n  1 2 ， 1 9 9 8 ) で は ， パ
ニ ッ ク 障 害 や 強 迫 性 障 害 ， う つ 病 に 対 す る C B T の 有 効 性 を 認 め て
お り ， 実 証 性 の 高 い 治 療 法 と し て 認 知 さ れ て い る 。  
  
2 . 不 眠 症 に 対 す る 認 知 行 動 療 法 の 動 向 と 現 状  
不 眠 症 に 対 す る C B T の 歴 史 は ， 他 の 障 害 の そ れ と 比 べ て 非 常 に
浅 く ， 1 9 7 0 ～ 8 0 年 代 に ， 刺 激 制 御 法 や 睡 眠 制 限 法 な ど の 行 動 療
法 が 散 見 さ れ る よ う に な り ， 1 9 9 0 年 代 に 従 来 の 行 動 療 法 に 加 え て ，
認 知 の 修 正 を 目 的 と し た 認 知 療 法 が 組 み 入 れ ら れ る よ う に な っ た 。 ま
た ， 近 年 の 不 眠 症 に 対 す る C B T に つ い て は 初 期 の 行 動 療 法 を 含 み
つ つ も ， 認 知 療 法 を 中 心 と し た ア プ ロ ー チ が 増 加 し て き て い る
( B é l a n g e r ,  S a v a r d ,  &  M o r i n ,  2 0 0 6 ) 。 近 年 で は C B T を 用 い た 治
療 が 薬 物 療 法 よ り も 効 果 的 で あ っ た と い う 報 告 ( S i v e r t s e n ,  O m v i k ,  
P a l l e s e n  e t  a l . ,  2 0 0 6 ) も 存 在 し ， そ の 効 果 の 大 き さ に 注 目 が 集 ま
っ て い る 。 し か し ， 不 眠 症 に 対 す る C B T の 研 究 と 臨 床 実 践 が 増 加 し
て き た の は ご く 最 近 で あ る 。 前 章 で 紹 介 し た M o r i n  e t  a l . ( 1 9 9 9 ) に よ
る 非 薬 物 療 法 に は 認 知 行 動 理 論 を 基 盤 と し た 技 法 で あ る 刺 激 制
御 法 や 認 知 療 法 な ど が 含 ま れ て い る 。 し か し な が ら ， こ れ ら の 治 療 法
に つ い て も 実 証 的 な デ ー タ や 臨 床 実 践 が 少 な い こ と か ら ， あ く ま で 「 有
効 か も し れ な い 」 と い う 位 置 付 け に 留 ま っ て い る 。  
前 述 し た よ う に 不 眠 症 に 対 す る C B T は 実 証 的 な 研 究 が 増 加 し て
い る も の の ， 他 の 障 害 と 比 べ ， か な り 遅 れ て い る の が 現 状 で あ る 。 そ の
理 由 と し て 最 も 大 き な も の は 認 知 的 ， 感 情 的 問 題 に つ い て の 検 討 が
不 十 分 で あ る と い う こ と で あ る 。 C B T は 研 究 に よ っ て 明 ら か と な っ た 認
知 行 動 的 要 因 を ま と め ， そ れ を 基 に し た 介 入 標 的 の 設 定 や 治 療 技
法 の 選 択 を 行 う も の で あ る 。 現 在 ま で に 不 眠 症 者 の 認 知 行 動 的 特
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徴 と し て 明 ら か に な っ て い る も の は ， 古 典 的 な 学 習 理 論 で あ る 刺 激 反
応 理 論 を 背 景 と す る 「 誤 っ た 条 件 付 け の 影 響 」 の み で あ る 。 こ れ は 一
時 的 な 不 眠 経 験 な ど に よ っ て 本 来 は 睡 眠 と 条 件 付 け ら れ て い た 寝
床 が ， む し ろ 眠 れ な い 場 と し て 誤 っ て 条 件 付 け ら れ た こ と に よ り ， 寝 床
に 入 る と 目 が 覚 め る ， 考 え 事 を す る な ど の 不 眠 の 原 因 と な る 現 象 を 引
き 起 こ す よ う に な る 行 動 的 要 因 で あ る 。 こ れ を 基 に 考 案 さ れ た 行 動 療
法 が 刺 激 制 御 法 で あ る ( B o o t z i n ,  1 9 7 2 ) 。 た だ し 患 者 の 中 に は 寝 床
に 入 ら な く て も ， 就 床 時 刻 が 近 づ く だ け で イ ラ イ ラ す る な ど の 気 分 の 変
化 が 生 じ る 者 も お り ， こ の こ と は 刺 激 反 応 理 論 だ け で は 説 明 が 難 し い 。
前 述 し た よ う に ， 行 動 療 法 で 用 い ら れ る 技 法 は 認 知 的 ， 感 情 的 な
変 化 を 得 る 目 的 で 用 い ら れ る 場 合 ， 広 義 に は C B T の 技 法 と し て 考
え る こ と が で き る 。 し か し な が ら ， こ れ ま で 不 眠 症 に 対 す る C B T の 技 法 と
称 し て 用 い ら れ て き た 睡 眠 衛 生 教 育 や 刺 激 制 御 法 は 認 知 的 ， 感
情 的 変 化 に つ い て 扱 っ て お ら ず ， あ く ま で 行 動 療 法 の 範 疇 に 入 る も
の で あ っ た 。 そ れ に も 関 わ ら ず ， こ れ ら の 技 法 に よ る 治 療 を C B T と し て
扱 っ て い た こ と で ， 本 来 検 討 す べ き 不 眠 症 者 の 認 知 行 動 的 特 徴 に
不 明 瞭 な 点 が 多 く 残 さ れ て し ま っ た の だ と 考 え ら れ る の で あ る 。 近 年 で
は ， こ れ ら の 問 題 点 を 背 景 と し て 不 眠 症 者 の 認 知 行 動 的 特 徴 に つ
い て 論 じ ら れ る よ う に な っ た が ( e . g . ,  H a r v e y ,  2 0 0 2 a ) ， 研 究 や 臨 床
実 践 の 不 足 か ら 展 望 的 な 段 階 に 留 ま っ て し ま っ て い る 。 不 眠 症 者 の
認 知 行 動 的 特 徴 ， 特 に 認 知 的 ， 感 情 的 側 面 に つ い て の 検 討 が 不
足 し て い る 現 状 で は ， 適 切 な 介 入 標 的 の 設 定 や 治 療 技 法 の 選 択
は 難 し い と 言 わ ざ る を 得 な い 。 よ り 有 効 な 不 眠 症 に 対 す る C B T を 考 え
る 上 で は ， 行 動 的 要 因 だ け で は な く ， 認 知 的 ， 感 情 的 要 因 の 検 討
が 重 要 で あ る と 考 え ら れ る 。  
こ れ ま で 述 べ た よ う に ， 現 在 の 不 眠 症 に 対 す る C B T は 認 知 的 ， 感
情 的 要 因 の 検 討 が 不 十 分 で あ る た め ， 本 来 の C B T と し て の 機 能 を
果 た し て お ら ず ， 行 動 療 法 の 範 疇 に あ る も の と 判 断 で き る 。 こ れ は 介
入 標 的 が 行 動 的 要 因 の み で あ る か ， 認 知 ， 感 情 的 要 因 を 含 む も の
で あ る か の 違 い に よ る と こ ろ が 大 き い 。 不 眠 症 に 対 す る C B T が 本 来 の
機 能 と 意 義 を 果 た し ， 他 の 障 害 の も の と 同 程 度 の 水 準 に 達 す る た め
に は ， 行 動 的 要 因 だ け で な く ， 認 知 や 感 情 の 要 因 に つ い て も 検 討 す
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る こ と が 重 要 で あ る と 言 え る 。  
な お C B T の 介 入 標 的 は 認 知 ， 行 動 ， 感 情 の 全 て の 要 因 を 含 む
も の で あ る と い う 基 本 的 な 背 景 か ら ， 不 眠 症 に 対 す る C B T と 称 し て 用
い ら れ て き た 従 来 の 行 動 療 法 の 範 疇 に あ る も の が C B T 全 体 を 指 す も
の と 混 同 し な い よ う に 注 意 す べ き で あ る 。 そ こ で 本 論 文 で は ， 従 来 用
い ら れ て き た 行 動 療 法 の 範 疇 に あ る 技 法 を 「 行 動 的 ア プ ロ ー チ 」 ， 認
知 的 要 因 の 変 化 を 重 視 し た 技 法 を 「 認 知 的 ア プ ロ ー チ 」 と し て 区 別




第 三 章  不 眠 症 に 対 す る 認 知 行 動 療 法 が 抱 え る 課 題  
 
1 . 不 眠 症 状 の 評 価  
不 眠 症 に 対 す る C B T が 抱 え る 課 題 の 一 つ と し て ， ま ず 「 不 眠 症 状
の 評 価 」 に 関 す る も の が 挙 げ ら れ る 。  
不 眠 症 の 診 断 に は 睡 眠 時 間 ， 入 眠 潜 時 ， 中 途 覚 醒 時 刻 な ど を
睡 眠 ポ リ グ ラ フ 検 査 を 用 い て 評 価 を 行 う こ と が あ る 。 し か し ， 睡 眠 ポ リ
グ ラ フ 検 査 は 設 備 や 費 用 ， 検 査 者 の 技 能 な ど が 必 要 と さ れ る た め ，
実 際 の 臨 床 場 面 で 使 用 さ れ る こ と は ， ほ と ん ど な い ( H a r v e y ,  2 0 0 1 ) 。
ま た ， よ り 簡 便 な 測 定 指 標 と し て ， 近 年 は ア ク チ グ ラ フ ( 活 動 量 計 ) が
用 い ら れ る よ う に な っ て き た が ， こ れ も 臨 床 現 場 へ の 普 及 に は 至 っ て い
な い 。 さ ら に 不 眠 症 の 診 断 と 治 療 に は 客 観 的 な 睡 眠 状 態 だ け で は な
く ， 主 観 的 な 訴 え が 重 要 と な る こ と か ら ， こ れ ら の 客 観 的 な 生 理 指 標
だ け で は 不 十 分 で あ る と 言 え る 。  
こ う し た 現 状 に お い て ， 睡 眠 の 状 態 や 不 眠 症 の 程 度 を 測 定 す る
質 問 紙 が 必 要 と さ れ て い る 。 現 在 ， 最 も 広 く 使 用 さ れ て い る の は t h e  
P i t t s b u r g h  S l e e p  Q u a l i t y  I n d e x ( P S Q I ) ( B u y s s e ,  R e y n o l d s ,  
M o n k  e t  a l . ,  1 9 8 9 ) で あ る 。 こ れ は ， 過 去 1 カ 月 間 の 睡 眠 の 質 に 関
す る 評 価 を 行 う た め の 自 記 式 質 問 紙 で あ り ， 日 本 語 版 も 作 成 さ れ て
い る ( 土 井 ・ 簔 輪 ・ 内 山 ら ,  1 9 9 8 ) 。 ま た ， そ の 他 に t h e  S t .  M a r y ’ s  
H o s p i t a l  S l e e p  Q u e s t i o n n a i r e ( E l l i s ,  J o h n s ,  L a n c a s t e r  e t  a l . ,  
1 9 8 1 ) や O S A 睡 眠 調 査 票 ( 小 栗 ・ 白 川 ・ 阿 住 ,  1 9 8 5 ) な ど も 開 発 さ
れ て い る 。 し か し ， こ れ ら の 指 標 は 主 に 睡 眠 全 体 の 質 を 評 価 す る も の
で あ り ， 不 眠 症 状 を 評 価 す る も の で は な い 。 特 に 不 眠 症 は 実 際 の 睡
眠 状 態 と ， 主 観 的 な 訴 え の 隔 た り が 大 き い こ と が 確 認 さ れ て い る こ と
か ら も ( B o n n e t  &  A r a n d ,  1 9 9 4 ) ， 従 来 の 質 問 紙 で は 不 眠 症 の 状 態
や 特 徴 を 把 握 す る こ と は 困 難 で あ る と 言 え る 。 不 眠 症 に 対 す る C B T
を 考 え る 場 合 ， 不 眠 症 者 の 特 徴 の 検 討 ， お よ び 治 療 の 効 果 を 測 定
す る た め の 指 標 と し て 使 用 可 能 な 質 問 紙 の 開 発 は 必 要 不 可 欠 で あ
る と 言 え る 。  
不 眠 症 者 の 睡 眠 状 態 だ け で は な く ， 彼 ら の 認 知 行 動 的 特 徴 を
検 討 す る こ と は C B T の 介 入 標 的 を 考 え る 上 で 重 要 な も の で あ る 。 近
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年 ， 睡 眠 障 害 の 中 で も 特 に 不 眠 症 に 関 わ る 要 因 と し て ， 認 知 的 特
徴 を 捉 え る 尺 度 も 開 発 さ れ て き て い る が ， 研 究 の 不 足 か ら 実 証 に は
至 っ て い な い と 言 え る ( e . g . ,  R e e ,  H a r v e y ,  B l a k e  e t  a l . ,  2 0 0 5 ) 。
不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 の 中 心 は 「 入 眠 時 認 知 活 動 」 で あ り ， こ れ
は 不 眠 症 状 に 大 き な 影 響 を 与 え る こ と か ら ， C B T の 介 入 標 的 の 中 で
も 最 も 重 要 な 要 因 と 考 え ら れ て い る ( H a r v e y ,  2 0 0 2 a ) 。 入 眠 時 認 知
活 動 を C B T の 介 入 標 的 と し て 考 え る 場 合 ， そ の 内 容 ， 生 起 ・ 増 悪
要 因 に つ い て の 検 討 を 行 い ， 介 入 方 法 を 考 え る 必 要 が あ る 。 し か し な
が ら ， 入 眠 時 認 知 活 動 を 測 定 す る た め の 質 問 紙 が 存 在 し な い こ と か
ら ， こ れ ま で は 不 十 分 な 検 討 し か 行 わ れ て こ な か っ た ( H a r v e y ,  
2 0 0 0 ) 。  
 ま た 不 眠 症 者 に C B T を 導 入 す る 場 合 ， そ の 効 果 を 測 定 す る た め の
質 問 紙 が 必 要 と な る 。 こ れ ま で 不 眠 症 に 対 す る 治 療 効 果 は 入 眠 潜
時 や 総 睡 眠 時 間 ， そ し て 不 眠 症 者 の 訴 え に よ っ て 治 療 者 が 経 験
的 に 判 断 し て き た 。 し か し ， 入 眠 潜 時 や 総 睡 眠 時 間 な ど の 睡 眠 指
標 は 睡 眠 状 態 誤 認 の 影 響 な ど か ら ， 明 瞭 な 指 標 と は な ら な い 。 ま た ，
睡 眠 に 関 す る 質 問 紙 の 中 で 最 も 一 般 的 な P S Q I は 睡 眠 全 体 の 質
を 測 定 す る も の で あ る こ と か ら ， 不 眠 症 の み の 重 症 度 を 測 定 す る に は
適 さ な い 。 こ の よ う な 背 景 か ら ， 不 眠 症 の 重 症 度 を 測 定 す る た め ，
M o r i n ( 1 9 9 3 ) は t h e  I n s o m n i a  S e v e r i t y  I n d e x ( I S I ;  M o r i n ,  1 9 9 3 ;  
B a s t i e n ,  V a l l i é r e s ,  &  M o r i n ,  2 0 0 1 ) を 開 発 し て い る 。 し か し ， 本 邦
に は こ の よ う な 質 問 紙 は 存 在 せ ず ， 重 症 度 の 評 価 が 困 難 で あ る の が
現 状 で あ る 。  
さ ら に ， C B T の 効 果 を 考 え る 場 合 ， 症 状 の 重 症 度 だ け で は な く ，
認 知 的 問 題 の 軽 減 も 重 要 な も の と な る 。 前 述 し た 入 眠 時 認 知 活 動
は ， 確 か に 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 を 示 す 大 き な 要 因 で あ る と 言 え
る が ， そ の 性 質 か ら 状 態 的 な 影 響 を 受 け や す く ， 継 続 的 な 治 療 効 果
の 確 認 に は 適 さ な い 。 不 眠 症 者 の 認 知 的 問 題 の 低 減 を 確 認 す る た
め に は ， 不 眠 症 者 の 全 て の 認 知 的 問 題 の 根 底 に あ る と さ れ て い る
( H a r v e y ,  2 0 0 2 a ) ， 「 睡 眠 に 対 す る 非 機 能 的 な 信 念 と 態 度 」 の 変
化 を 捉 え る 必 要 が あ る だ ろ う 。 M o r i n ( 1 9 9 3 ) の 開 発 し た ， t h e  
D y s f u n c t i o n a l  B e l i e f s  a n d  A t t i t u d e s  a b o u t  S l e e p ( D B A S ) は そ
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の よ う な 不 眠 症 者 の 信 念 と 態 度 を 測 定 す る 指 標 と し て ， 不 眠 症 の 研
究 や 臨 床 現 場 で 幅 広 く 用 い ら れ て い る 。 し か し ， 本 邦 に は こ の よ う な
質 問 紙 は 存 在 し な い た め ， 本 邦 で も 利 用 可 能 な も の の 開 発 が 望 ま れ
て い る 。  
 
2 . 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴  
不 眠 症 に 対 す る C B T が 抱 え る 課 題 の 二 つ 目 と し て ， 「 不 眠 症 者
の 認 知 的 特 徴 」 に つ い て の 検 討 の 必 要 性 を 挙 げ る 。  
第 二 章 で 述 べ た よ う に ， C B T は そ の 理 論 的 背 景 か ら ， 問 題 と な る
症 状 が 維 持 さ れ る 原 因 を ， 認 知 ， 行 動 ， 感 情 の 側 面 か ら 検 討 す る 。
こ れ ら は 相 互 作 用 的 に 働 い て い る と 考 え ら れ る が ， 近 年 の C B T で は
特 に 認 知 の 変 化 が 重 視 さ れ て い る ( C l a r k ,  1 9 8 9 ) 。 し か し な が ら ， 不
眠 症 に 対 す る C B T は ， 認 知 療 法 を 中 心 と し た 認 知 的 ア プ ロ ー チ を
取 り 入 れ た 治 療 も 増 加 し て は い る も の の ， 不 眠 症 者 の 認 知 行 動 的
特 徴 に 不 明 瞭 な 点 が 多 く 残 さ れ て い る こ と か ら ， そ れ ら の 特 徴 が 介 入
標 的 と し て 確 立 さ れ て い な い 。 不 眠 症 に 対 す る C B T が よ り 効 果 的 な
治 療 プ ロ グ ラ ム と し て 確 立 す る た め に は ， 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 を
明 確 に し た 上 で ， 介 入 標 的 と し て 設 定 し て い く 必 要 が あ る だ ろ う 。 以
下 の 四 つ の 要 因 は ， 先 行 研 究 に よ り 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 と し て
想 定 さ れ て い る も の で あ る が ， い ず れ も 未 検 討 な 部 分 も 多 い 。 こ れ ら の
要 因 の 特 徴 を 明 ら か に し ， 介 入 標 的 と し て 設 定 で き る の か を 検 討 す
る こ と は 重 要 な 課 題 で あ る 。  
睡 眠 に 対 す る 非 機 能 的 な 信 念 と 態 度  不 眠 症 者 の 抱 え る 認 知
的 特 徴 の 一 つ と し て 代 表 的 な も の は 「 睡 眠 に 対 す る 非 機 能 的 な 信
念 と 態 度 」 で あ る ( M o r i n ,  1 9 9 3 ) 。 こ れ は B e c k ( 1 9 7 6 ) が 提 唱 し た 抑 う
つ の 信 念 理 論 ( ス キ ー マ 理 論 ) を 基 と す る も の で あ り ， 現 在 は う つ 病 だ
け で な く ， 他 の 多 く の 精 神 疾 患 に つ い て も 症 状 の 形 成 と 維 持 に 重 要
な 役 割 を 担 う 要 因 と し て 考 え ら れ て い る 。 信 念 と は 個 人 の 過 去 の 学
習 経 験 か ら 引 き 出 さ れ た 特 有 の 内 容 を 持 つ 考 え 方 の 枠 組 み を 指 す
も の で あ り ， 特 に 不 安 障 害 に お い て は ， そ の 人 の 個 人 的 領 域 に 対 す
る 危 険 な ら び に 対 処 能 力 の 低 下 に つ い て の 仮 説 や こ だ わ り を 含 む こ と
が 多 い と さ れ て い る ( B e c k ,  R u s h ,  S h a w  e t  a l . ,  1 9 7 9 ) 。 さ ら に こ の よ
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う な 病 的 な 信 念 が 活 性 化 さ れ る と ， ① 恣 意 的 推 論 ： 証 拠 も な い の に
ネ ガ テ ィ ブ な 結 論 を ひ き だ す こ と ， ② 選 択 的 注 目 ： 最 も 明 ら か な も の に
は 目 も く れ ず ， 些 細 な ネ ガ テ ィ ブ な こ と だ け を 重 視 す る こ と ， ③ 過 度 の
一 般 化 ： わ ず か な 経 験 か ら 広 範 囲 の こ と を 結 論 し て し ま う こ と ， ④ 拡
大 解 釈 と 過 小 評 価 ： 自 分 の 欠 点 な ど は 拡 大 解 釈 し ， 自 分 の 長 所
な ど は 過 小 評 価 し て し ま う こ と ， ⑤ 個 人 化 ： 自 分 に 関 係 の な い 出 来
事 を ， 自 分 に 関 連 づ け て 考 え る こ と ⑥ 完 全 主 義 的 ・ 二 分 法 的 思
考 ： も の ご と の 白 黒 を つ け な い と 気 が す ま な い こ と ， な ど に 特 徴 付 け ら れ
る 思 考 が 生 じ ， そ の 結 果 と し て 感 情 的 な 反 応 ( 落 ち 込 み ， 覚 醒 ) を 誘
引 す る 。 M o r i n ,  B l a i s  &  S a v a r d ( 2 0 0 2 ) は ， 不 眠 症 に ス キ ー マ 理 論
を 当 て は め ， 睡 眠 に 対 す る 信 念 や 態 度 は ， 慢 性 的 な 不 眠 と 密 接 な
関 わ り が あ る と 考 え た 。 そ し て 慢 性 不 眠 を 抱 え る 高 齢 者 に ， 睡 眠 に 対
す る 信 念 の 変 容 を 目 的 と し た 認 知 療 法 を お こ な っ た と こ ろ ， 非 機 能
的 な 信 念 と 態 度 の 変 容 が 不 眠 症 の 改 善 に 有 効 だ っ た と 報 告 し て い
る 。 し か し な が ら ， こ れ ま で 不 眠 症 に 対 し て 認 知 療 法 が 用 い ら れ た 研
究 は 少 な く ， 治 療 に 標 準 的 に 組 み 込 ま れ て い る と は 言 え な い 状 況 で
あ る 。  
入 眠 時 認 知 活 動  H a r v e y ( 2 0 0 2 a ) は ， M o r i n に よ る 不 眠 症 の ス キ
ー マ 理 論 を 発 展 さ せ た も の と し て ， 認 知 情 報 処 理 理 論 に よ る 認 知 モ
デ ル を ま と め て い る 。 彼 女 は ， 認 知 情 報 処 理 プ ロ セ ス が 不 眠 症 者 を
睡 眠 問 題 へ の 不 安 に ， よ り 没 入 さ せ て し ま う と 仮 説 し て い る 。 こ の モ デ
ル で 鍵 と な る 認 知 プ ロ セ ス に は ， 選 択 的 注 意 と モ ニ タ リ ン グ ， 知 覚 の
歪 み ， 安 全 行 動 に よ る 逆 説 的 効 果 ， 不 適 応 的 な 信 念 ・ 態 度 が 含
ま れ て い る 。 こ れ ら の 要 因 は 相 互 悪 化 的 に 働 き ， 不 安 を 中 心 と し た ネ
ガ テ ィ ブ な 認 知 活 動 が 活 性 さ れ る 。 そ の 結 果 と し て 認 知 的 ， 身 体 的
な 覚 醒 が 起 こ り ， 実 際 の 不 眠 症 状 に つ な が る の で あ る 。
H a r v e y ( 2 0 0 2 a ) は さ ら に ， こ の モ デ ル を 日 中 の 認 知 プ ロ セ ス に 広 げ て
論 じ ， 日 中 も 夜 間 の も の と 同 様 の プ ロ セ ス に よ り 説 明 可 能 で あ る と し ，
不 眠 症 は 夜 間 と 日 中 の 2 つ の 認 知 プ ロ セ ス の 相 互 作 用 に よ っ て 維
持 さ れ る と 考 え た 。 し か し ， 現 在 ま で に こ の モ デ ル の 要 因 間 の 因 果 関
係 は ， 実 証 に は 至 っ て い な い 。 H a r v e y は こ の モ デ ル の 中 で ， 不 眠 症
者 の 認 知 的 特 徴 の 中 で も 特 に 入 眠 時 の ネ ガ テ ィ ブ で 過 剰 な 認 知 活
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動 の 問 題 を 大 き く 取 り 上 げ て い る 。 こ れ に は 自 動 思 考 な ど の 認 知 的
要 因 や 不 安 な ど の 感 情 的 要 因 が 含 ま れ ， 入 眠 時 認 知 活 動
( p r e - s l e e p  c o g n i t i v e  a c t i v i t y ) ( H a r v e y ,  2 0 0 0 ) と し て ， 不 眠 症
者 の 認 知 的 特 徴 の 中 心 と 考 え ら れ て い る 。 L i c h s t e i n  &  
R o s e n t h a l ( 1 9 8 0 ) は 多 く の 不 眠 症 者 ( n = 2 9 6 ) を 対 象 に ， 彼 ら の 入
眠 障 害 の 主 要 な 原 因 が ， 認 知 的 な も の か ， 身 体 的 な も の か ， と い う
判 断 を さ せ た 。 そ の 結 果 ， 認 知 的 な 原 因 の ほ う が ， 身 体 的 な 原 因 よ
り も 1 0 倍 も 多 か っ た と 報 告 し て い る 。 ま た ， E s p i e ,  B r o o k s  &  
L i n d s a y ( 1 9 8 9 ) は 不 眠 症 の 測 定 指 標 で あ る t h e  S l e e p  
D i s t u r b a n c e  Q u e s t i o n n a i r e の 1 2 項 目 の 中 で ， 認 知 に 関 す る 項
目 ( e . g .  「 私 の 頭 は 何 度 も 考 え が く り 返 さ れ て い る 」 ， 「 私 は 頭 の 中 を
空 っ ぽ に で き な い 」 な ど ) が 最 も 高 い 因 子 負 荷 量 で あ っ た と 報 告 し て い
る 。 こ れ ら の 研 究 に よ り ， 不 眠 症 と 入 眠 時 認 知 活 動 の 関 連 に 注 目 が
集 ま る よ う に な っ た 。 こ の こ と は ， 不 眠 症 者 が 健 常 者 に 比 べ て 入 眠 時
に ネ ガ テ ィ ブ な 考 え が 想 起 し や す か っ た と い う 多 数 の 報 告 や ( e . g . ,  
K u i s k ,  B e r t e l s o n , &  W a l s h ,  1 9 8 9 ;  N i c a s s i o ,  M e n d l o w i t z ,  
F u s s e l l  e t  a l . ,  1 9 8 5 ;  V a n  E g e r e n ,  H a y n e s ,  F r a n z e n  e t  a l . ,  
1 9 8 3 ;  W a t t s ,  C o y l e ,  &  E a s t ,  1 9 9 4 ; ) ， 不 眠 症 者 に 不 快 な 侵 入
的 思 考 や 過 度 で コ ン ト ロ ー ル で き な い 心 配 を す る 傾 向 が み と め ら れ た
こ と ( B o r k o v e c  1 9 7 9 ,  1 9 8 2 ;  M o r i n ,  1 9 9 3 ) に よ っ て も 支 持 さ れ て い
る 。 さ ら に ， I C S D - R に よ る 精 神 生 理 性 不 眠 症 の 診 断 基 準 に は 「 学
習 さ れ た 睡 眠 を 妨 げ る 連 想 が み ら れ る 」 と 記 載 さ れ て お り ， ま た ， D S M -
Ⅳ に よ る 原 発 性 不 眠 症 の 診 断 的 特 徴 に は 「 原 発 性 不 眠 症 は し ば し
ば ， 陰 性 条 件 づ け と 結 び つ い た 夜 間 の 生 理 学 的 ， 認 知 的 ， ま た は
情 緒 的 な 覚 醒 の 増 加 を 伴 っ て い る 。 眠 れ な い こ と に 対 す る 強 い と ら わ
れ や そ の 苦 痛 が 悪 循 環 を 形 成 す る 。 つ ま り ， 眠 り た い と 渇 望 す れ ば す
る ほ ど ， そ の 人 は 欲 求 不 満 と 苦 痛 を 感 じ る よ う に な り ， ま す ま す 眠 れ な
く な る 。 眠 れ な い 夜 を 何 度 も 過 ご し た ベ ッ ド に 横 に な る こ と に よ っ て ， 欲
求 不 満 と 条 件 づ け ら れ た 覚 醒 を 引 き 起 こ す 」 と 記 載 さ れ て い る 。 こ の よ
う な 記 述 か ら も ， 不 眠 症 に 入 眠 時 認 知 活 動 の 問 題 が 深 く 関 わ っ て
い る こ と は 間 違 い な い 。  
こ れ ま で の 入 眠 時 認 知 活 動 に 関 す る 研 究 は ， 思 考 の 内 容 に 焦
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点 を 当 て た も の が 多 数 を 占 め て い た 。 そ の 内 容 は ， 家 族 や 長 期 間 持
続 し て い る 関 心 事 ・ 心 配 事 ， ポ ジ テ ィ ブ な 計 画 と 関 心 ， 身 体 感 覚 ，
仕 事 ， 最 近 の 関 心 事 な ど 多 岐 に わ た る が  ( W a t t s  e t  a l . ,  1 9 9 4 ) ，
特 に 「 睡 眠 に 関 す る 思 考 」 が 多 い ( C o y l e  &  W a t t s ,  1 9 9 1 ;  H a r v e y ,  
2 0 0 0 ) と い う 特 徴 が 認 め ら れ て い る 。 こ の 特 徴 は ， 前 述 し た 不 眠 症 者
の 「 非 機 能 的 な 信 念 と 態 度 」 が 入 眠 時 に 表 出 さ れ る た め と 考 え ら れ
る 。 こ の よ う に 入 眠 時 認 知 活 動 は 不 眠 症 ， 特 に 入 眠 障 害 ( 再 入 眠
障 害 を 含 む ) に 大 き な 影 響 を 及 ぼ す も の と 考 え ら れ る が ， 思 考 内 容 に
よ る 影 響 の 大 き さ の 違 い や ， 何 故 生 起 し ， 増 悪 す る の か な ど の 詳 細 な
検 討 は ほ と ん ど 行 わ れ て こ な か っ た 。 不 眠 症 に 対 す る C B T の 介 入 標
的 と し て 入 眠 時 認 知 活 動 を 捉 え る 場 合 ， そ の 生 起 と 増 悪 ， 影 響 の
大 き さ な ど に つ い て 明 ら か と す る 必 要 が あ る だ ろ う 。  
状 態 依 存 効 果 と 選 択 的 注 意  こ れ ま で 述 べ て き た よ う に ， 不 眠 症
状 の 維 持 に 中 心 的 な 役 割 を 果 た す 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 は 入
眠 時 認 知 活 動 で あ り ， こ れ ま で の 研 究 は 主 に 思 考 内 容 に 注 目 し た
も の で あ っ た ( e . g . ,  H a r v e y ,  2 0 0 0 ) 。 し か し ， 思 考 内 容 だ け で は 正 常
と 異 常 を 区 別 で き な い と 言 う 議 論 も 存 在 す る 。 R a c h m a n  &  d e  
S i l v a ( 1 9 7 8 ) は ， 強 迫 観 念 は 健 常 者 に も 見 ら れ る 現 象 で あ る こ と を
示 し ， さ ら に 臨 床 群 と 健 常 群 の 両 群 に 強 迫 観 念 に つ い て の 半 構 造
化 面 接 を 実 施 し た と こ ろ ， 強 迫 観 念 の 内 容 で は 両 群 を 区 別 す る こ と
は 困 難 で あ っ た こ と を 報 告 し て い る 。 こ の こ と は 不 眠 症 に つ い て も 当 て
は ま る と 考 え ら れ る 。 例 え ば ， 普 段 睡 眠 に 問 題 の な い 健 常 者 で あ っ て
も ， 次 の 日 の 早 朝 に 重 大 な 出 来 事 が あ る 前 の 夜 に は ， 「 眠 れ な か っ た
ら ど う し よ う 」 ， 「 早 く 眠 ら な く て は な ら な い 」 な ど の 思 考 が 浮 か ぶ こ と は 自
然 な こ と で あ ろ う 。 ま た ， W i c k l o w  &  E s p i e ( 2 0 0 0 ) は 入 眠 時 の 心 的 負
担 は 考 え 事 の 内 容 よ り も ， む し ろ 活 動 自 体 の ほ う が 重 要 な 位 置 を 占
め る と 指 摘 し て い る 。 こ れ ら は 入 眠 時 認 知 活 動 の 内 容 だ け で は ， 不
眠 症 者 の 問 題 を 表 す に は 不 十 分 で あ る こ と を 示 す も の と 言 え る 。 そ の
た め ， 入 眠 時 認 知 活 動 は そ の 内 容 だ け で は な く ， 生 起 頻 度 や 強 度
の 問 題 と し て も 考 え る 必 要 が あ る と 言 え る 。  
入 眠 時 認 知 活 動 の 問 題 を 考 え る 場 合 ， そ の 生 起 に 関 す る 要 因
の 一 つ と し て 自 動 的 覚 醒 が 挙 げ ら れ る 。 自 動 的 覚 醒 ( 神 経 シ ス テ ム
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の 活 性 ) と は ， 人 間 が 恐 怖 に 直 面 し た と き の 適 切 な 反 応 で あ る 。 一 貫
し た 結 果 は 得 ら れ て い な い も の の ， 不 眠 症 者 に ， 自 動 的 覚 醒 が 強 め
ら れ て い る 特 徴 が あ っ た と 報 告 さ れ て い る ( e . g . ,  B o n n e t  &  A r a n d ,  
1 9 9 7 ;  B r o w m a n  &  T e p a s ,  1 9 7 6 ;  F r e e d m a n  &  S a t t l e r ,  1 9 8 2 ;  
H a y n e s ,  A d a m ,  &  F r a n z e n ,  1 9 8 1 ;  M o n r o e ,  1 9 6 7 ;  支 持 し な い
研 究 と し て ；  M e n d e l s o n ,  G a r n e t t ,  G i l l e n  e t  a l . ,  1 9 8 4 ) ． 例 え ば ，
M o n r o e ( 1 9 6 7 ) は ， 睡 眠 障 害 を 持 つ 者 は 健 常 者 に 比 べ て ， 覚 醒 に
関 す る 指 標 ( 直 腸 体 温 ， 血 管 収 縮 ， 皮 膚 抵 抗 ， 身 体 運 動 を 含 ん
だ 測 定 ) が 上 昇 し て い た こ と を 示 し た 。 ま た ， B o n n e t  &  A r a n d ( 1 9 9 5 )
は ， 消 灯 前 2 0 分 と 夜 間 を 通 し て 測 ら れ た 代 謝 率 が ， 不 眠 症 者 は 健
常 群 よ り も 高 か っ た と 報 告 し て い る ． こ れ ら の 結 果 は ， 不 眠 症 者 が 就
寝 時 に 覚 醒 し て い る こ と を 示 す の に 十 分 な も の で あ ろ う 。 不 眠 症 者 が
就 寝 時 に 自 動 的 覚 醒 を 起 こ す 説 明 と し て ， B o w e r ( 1 9 8 1 ) の 気 分 状
態 依 存 効 果 が 挙 げ ら れ る 。 こ れ は ， あ る 状 態 で 覚 え た 感 情 な ど は 他
の 状 態 の と き に は 潜 在 し て お り ， 再 び そ の 状 態 に 戻 っ た と き に 出 現 す
る と い う 現 象 を 示 し た も の で ， 状 態 に よ っ て 情 報 処 理 メ カ ニ ズ ム が 異 な
る と い う 理 論 で あ る 。 例 え ば A と い う 状 態 で 覚 え た 内 容 は B と い う 状 態
で は 思 い 出 し に く い が ， 再 び A と い う 状 態 に 戻 る と 思 い 出 し や す い と い
っ た 現 象 を 指 す 。 つ ま り ， 不 眠 症 者 は ， 寝 床 に 入 っ て 眠 ろ う と す る 状
態 を 不 安 や 苦 痛 体 験 の 場 と し て 記 憶 し て い る た め ， 就 寝 時 に 自 動
的 覚 醒 が 起 こ る と 考 え ら れ る の で あ る 。 ま た ， 状 態 依 存 効 果 の 他 に ，
選 択 的 注 意 も 入 眠 時 認 知 活 動 の 生 起 や 増 悪 に 関 わ っ て い る と 考
え ら れ る 。 不 眠 症 者 は ， 睡 眠 に 関 連 し た 刺 激 ， 例 え ば ① 入 眠 と 一 致
す る 身 体 感 覚 ， ② 入 眠 と 一 致 し な い 身 体 感 覚 ， ③ 不 眠 を 意 識 す る
よ う な 環 境 的 問 題 ， ④ 眠 る た め に か か っ て い る 時 間 ， ⑤ 獲 得 で き る 睡
眠 時 間 ， な ど に 注 意 や 観 察 を 向 け て し ま う と 考 え ら れ て い る  ( H a r v e y ,  
2 0 0 2 a ) 。 選 択 的 注 意 は 他 の と き に は 気 づ か な い よ う な 意 味 の な い 感
覚 や 手 掛 か り を わ ざ わ ざ 発 見 さ せ る 機 能 が あ り ， 不 安 に 関 連 し た 手
掛 か り が 発 見 さ れ る と ， 心 配 や 反 芻 が 増 加 す る と 考 え ら れ て い る
( C l a r k ,  1 9 9 9 ) 。 こ の こ と を 不 眠 症 者 に 当 て は め て 考 え る と ， 例 え ば ，
眠 れ な い と き に ， 自 動 的 覚 醒 に よ っ て 生 じ た 身 体 の 緊 張 や 心 臓 の 鼓
動 を 感 じ る と ， 「 絶 対 ， 眠 れ な い 」 や 「 も し す ぐ に 眠 れ な か っ た ら ， 明 日 ，
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何 も で き な い 」 と い っ た 思 考 を 生 ん で し ま う か も し れ な い 。 そ の 結 果 ， 入
眠 時 認 知 活 動 の 増 悪 を 招 く 結 果 と な る の で あ る 。 こ の こ と は ， 入 眠 時
に 不 眠 症 者 が 自 分 が 覚 醒 し て い る 感 覚 や 外 の 騒 音 に 注 意 が 向 い
て い た と い う 報 告 ( W i c k l o w  &  E s p i e ,  2 0 0 0 ) ， 健 常 者 と 不 眠 症 者 が ，
入 眠 時 に 時 計 を 観 察 す る よ う に ， ま た は 時 計 を 観 察 し な い よ う に 教 示
さ れ た と こ ろ ， 時 計 を 観 察 し た 被 験 者 は ， 観 察 し な か っ た 被 験 者 と 比
べ て ， 眠 る ま で の 時 間 が よ り 長 く ， さ ら に ， よ り 不 眠 へ の 心 配 を し て い た
と い っ た 報 告 ( H a r v e y  &  S c h m i d t ,  2 0 0 0 ) な ど に よ っ て 支 持 さ れ て い
る 。  
 以 上 の こ と か ら ， 不 眠 症 者 の 入 眠 時 認 知 活 動 の 問 題 は ， 思 考 内
容 だ け で は な く ， そ の 生 起 ・ 増 悪 プ ロ セ ス も 含 ま れ る と 推 測 さ れ る 。 そ の
プ ロ セ ス に 大 き な 影 響 を 与 え て い る と 考 え ら れ る の が ， 状 態 依 存 効 果
と 選 択 的 注 意 で あ る 。 し か し な が ら ， こ れ ら の 要 因 の 存 在 は ， 不 眠 症
者 の 報 告 か ら 推 測 し た も の で あ り ， 実 証 に は 至 っ て お ら ず ， そ の 存 在
や 影 響 性 の 検 討 を 行 う 必 要 が あ る と 言 え る 。  
安 全 行 動  入 眠 時 認 知 活 動 の 生 起 ・ 増 悪 に 関 わ る 要 因 の 一 つ
と し て ， こ れ ま で 挙 げ て き た 状 態 依 存 効 果 と 選 択 的 注 意 と 同 様 に 重
要 な も の と し て 位 置 付 け ら れ て い る の が ， 入 眠 時 の 対 処 行 動 で あ る 。
対 処 行 動 ( c o p i n g ) と は ，  「 個 人 の 資 源 に 負 担 を か け る と 評 価 さ れ
た 外 的 ・ 内 的 な 要 請 に つ い て ， そ れ ら を 適 切 に 処 理 し て い く た め の 認
知 的 ・ 行 動 的 な 努 力 」 と し て 定 義 さ れ ( L a z a r u s  &  F o l k m a n ,  1 9 8 4 ) ，
「 課 題 志 向 型 」 ， 「 感 情 志 向 型 」 ， 「 逃 避 型 」 の 3 因 子 か ら な る と 考
え ら れ て い る ( E n d l e r  &  P a r k e r ,  1 9 9 0 ) 。 課 題 志 向 型 は ， 「 環 境 を 変
え る た め に 行 動 を 起 こ し ， 心 配 の も と と な る 問 題 を 処 理 す る 試 み 」 ， 感
情 志 向 型 は ， 「 環 境 を 変 え る の で は な く ， 自 分 の 感 情 を 調 整 す る 試
み 」 ， 逃 避 型 は ， 「 脅 威 と な る 刺 激 を 意 図 的 に 無 視 す る 試 み 」 と そ れ
ぞ れ 定 義 さ れ る 。 さ ら に ， こ れ ら の 対 処 行 動 は 認 知 的 な も の と 行 動 的
な も の に 分 け る こ と が で き る 。 対 処 行 動 の 効 果 に つ い て は 一 般 化 が 難
し く ， 状 況 に よ っ て 有 効 に 働 く 場 合 も あ れ ば ， 無 効 か ， も し く は 逆 効
果 的 に 働 く 場 合 も あ る 。 つ ま り 対 処 行 動 と は ， 問 題 を 処 理 す る た め の
努 力 で あ る に も 関 わ ら ず ， 必 ず し も ， そ れ を 行 っ た 者 の 期 待 と 一 致 す
る 結 果 を も た ら す わ け で は な い 。 こ の よ う な 対 処 行 動 の 性 質 は ， 不 安
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障 害 で は 安 全 行 動 ( s a f e t y  b e h a v i o r ) と し て 問 題 視 さ れ る が
( S a l k o v s k i s ,  1 9 9 1 ) ， 不 眠 症 に つ い て も 同 様 の こ と が 問 題 視 さ れ て
い る ( H a r v e y ,  2 0 0 2 a ,  2 0 0 2 b ) 。 安 全 行 動 は パ ニ ッ ク 障 害 に お け る 回
避 行 動 ( e . g . ,  電 車 に 乗 ら な い ) な ど ， 不 安 に 関 す る も の と し て 議 論 さ
れ ， 問 題 視 さ れ る よ う に な っ た 。 安 全 行 動 が 問 題 視 さ れ る 理 由 と し て ，
① 安 全 行 動 は ， 不 安 な 人 の 非 機 能 的 な 信 念 と 態 度 を 反 証 す る 経
験 を 妨 げ て し ま う ， ② 安 全 行 動 に よ り ， 恐 怖 が よ り 起 こ り や す く な っ て し
ま う ， と い っ た こ と が 確 認 さ れ て い る た め で あ る ( S a l k o v s k i s ,  1 9 9 1 ) 。 不
眠 症 に お い て も ， 入 眠 時 認 知 活 動 の 悪 化 と ， 非 機 能 的 な 信 念 ・ 態
度 の 反 証 を 妨 げ る と い っ た ， 安 全 行 動 の 逆 効 果 的 な 影 響 が 存 在 す
る の か も し れ な い 。  
不 眠 症 者 は ， 入 眠 時 に 不 適 切 な 対 処 行 動 ， 言 い 換 え る と 「 眠 れ
な い こ と ( 不 安 の 結 果 ) を 回 避 す る 試 み 」 を と る 。 し か し ， そ の こ と が 逆 に
入 眠 時 認 知 活 動 の 過 剰 な 生 起 を 引 き 起 こ す こ と に な り ， 不 眠 症 状
に つ な が る と 考 え ら れ る 。 つ ま り ， 入 眠 時 に 対 処 行 動 を す る こ と は ， 入
眠 時 認 知 活 動 の 生 起 を 引 き 起 こ し ， そ の 結 果 と し て 入 眠 障 害 に 至
る と い う 因 果 関 係 が 想 定 で き る 。 こ れ は 対 処 行 動 が 安 全 行 動 に な っ
て い る こ と を 示 す も の と 言 え る 。 状 態 依 存 効 果 ， 選 択 的 注 意 に つ い て
は ， 確 か に 入 眠 時 認 知 活 動 の 生 起 ・ 増 悪 に 影 響 を 及 ぼ す も の と 言
え る が ， こ れ ら は 不 眠 症 者 の 条 件 付 け に よ っ て 生 じ る も の で あ り ， コ ン ト
ロ ー ル が 非 常 に 難 し い 。 そ の た め 介 入 の 際 に は 教 育 的 な 方 法 に 留 ま
ざ る を 得 な い と 考 え ら れ る ， し か し な が ら ， 安 全 行 動 に つ い て は ， 操 作
が 比 較 的 簡 単 で あ り ， そ の 意 義 も 大 き い こ と か ら ， 介 入 標 的 の 中 で も
最 も 重 要 な 要 因 の 一 つ で あ る と 言 え る 。  
し か し な が ら こ れ ま で の 不 眠 症 と 安 全 行 動 の 研 究 は ， 一 貫 し た 結
果 が 得 ら れ な い ( H a r v e y ,  2 0 0 2 b ) ， 研 究 が 少 な い な ど の 問 題 か ら , 多
く の 課 題 を 残 し て い る 。 こ れ ま で の 研 究 の 問 題 点 と し て ， 安 全 行 動 の
種 類 ， 性 質 に 関 す る 検 討 が 不 十 分 で あ る こ と が 考 え ら れ る 。 既 存 の
研 究 ( e . g . ,  H a r v e y ,  2 0 0 2 b ) で は ， 不 眠 症 状 に お け る 安 全 行 動 は ，
他 の 不 安 障 害 ( e . g . ,  パ ニ ッ ク 障 害 ， 社 会 不 安 障 害 ) で 議 論 さ れ て
い る 行 動 と 同 様 の も の で あ る こ と が 前 提 と さ れ ， 実 際 に 不 眠 症 状 が 生
起 し て い る 時 の 安 全 行 動 を 抽 出 し ， 検 討 し た も の で は な か っ た 。 そ の
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た め ， 必 ず し も 不 眠 症 者 に 特 有 の 対 処 行 動 が 抽 出 さ れ て い な か っ た
と い う 問 題 が 存 在 し た た め ， 予 想 さ れ た 結 果 が 得 ら れ な か っ た と 考 え ら
れ る の で あ る 。 本 来 ， 安 全 行 動 は ， 複 数 の 種 類 を 含 む も の で あ り ， そ
の 性 質 や 機 能 は 障 害 や 症 状 に よ っ て ， そ れ ぞ れ 異 な る と 考 え ら れ る 。
そ の た め ， 不 眠 症 に お け る 安 全 行 動 は ， 他 の 障 害 の そ れ と は 独 立 し
て ， 種 類 ， 性 質 や 機 能 の 検 討 が 必 要 で あ る と 言 え る 。 仮 に 不 眠 症
状 に 関 連 す る 安 全 行 動 に 性 質 や 機 能 の 違 い が 示 さ れ ， 非 機 能 的
な 行 動 が 特 定 さ れ れ ば ， そ れ ら 安 全 行 動 の 除 去 を 目 的 と し た ア プ ロ
ー チ を 実 施 す る こ と が で き る だ ろ う 。  
 
3 . 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 意 義  
 不 眠 症 に 対 す る C B T が 抱 え る 課 題 の 三 つ め と し て 「 認 知 的 ア プ ロ
ー チ の 意 義 」 の 検 討 が 必 要 な こ と が 挙 げ ら れ る 。  
前 述 し た よ う に ， 不 眠 症 に 対 す る C B T が 他 の 障 害 に 対 す る C B T
と 比 較 し て 最 も 大 き く 遅 れ て い る 点 は ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 介 入 標
的 と 方 法 論 が 未 検 討 で あ る こ と で あ る 。 前 項 ま で に 挙 げ た 「 不 眠 症
者 の 認 知 的 特 徴 」 の 4 つ の 要 因 は ， い ず れ も C B T の 介 入 標 的 と し
て 考 え る こ と の で き る も の で あ る と 言 え ， よ り 有 効 な 不 眠 症 に 対 す る
C B T の 発 展 に は ， こ れ ら の 要 因 を 扱 う こ と が 重 要 で あ る と 言 え る 。 し か
し ， こ れ ら を 介 入 標 的 と す る 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 意 義 に つ い て は 検 討
す べ き 課 題 が 残 さ れ て い る 。  
 第 二 章 で 述 べ た よ う に ， 行 動 的 ア プ ロ ー チ は 認 知 的 ， 感 情 的 変 化
を 促 す た め に 用 い る 場 合 は 広 義 に は C B T の 技 法 と し て 捉 え る こ と が で
き る が ， 不 眠 症 に 対 す る C B T は そ の 機 能 か ら 考 え る と 行 動 療 法 の 範
疇 を 出 て い な い も の が 多 い 。 た だ し ， こ れ ま で 不 眠 症 に 対 す る C B T に
認 知 的 ア プ ロ ー チ は 全 く な か っ た わ け で は な く ， 特 に M o r i n ( 1 9 9 3 ) は ，
従 来 の 行 動 的 ア プ ロ ー チ だ け で は な く ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 重 要 性
に つ い て も 触 れ ， 幾 つ か の 研 究 ( e . g . ,  M o r i n ,  B l a i s  &  S a v a r d ,  
2 0 0 2 ) で そ の 効 果 を 確 認 し て い る 。 し か し な が ら ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ を
含 め ず ， 従 来 の 行 動 療 法 の み で 効 果 を 示 し て い る 研 究 も 数 多 く 存
在 す る た め ( M o r i n ,  B o o t z i n ,  B u y s s e ,  E d i n g e r  e t  a l . ,  2 0 0 6 ) ，
認 知 的 ア プ ロ ー チ の 必 要 性 に つ い て は そ の 効 果 よ り も ， む し ろ 他 の 障
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害 に 対 す る C B T の 流 れ か ら 推 測 さ れ た も の と も 考 え ら れ る 。 C B T プ ロ グ
ラ ム は 効 果 的 で あ る こ と も 重 要 で あ る が ， 臨 床 現 場 で の 適 用 に は ， よ
り 明 瞭 で シ ン プ ル な 方 法 論 が 求 め ら れ る 。 仮 に 不 眠 症 者 の 認 知 的
行 動 的 特 徴 が 明 ら か と な り ， 介 入 標 的 と し て の 有 効 性 が 認 め ら れ た
と し て も ， 従 来 の 行 動 的 ア プ ロ ー チ と 比 較 し て ， 明 瞭 な 差 が 認 め ら れ
な け れ ば 認 知 的 ア プ ロ ー チ を C B T プ ロ グ ラ ム に 取 り 入 れ る 意 義 は 小 さ
い と 言 え る 。 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 意 義 を 示 す た め に は ， 従 来 の 行 動
的 ア プ ロ ー チ と 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 比 較 や そ れ 単 独 に お け る 効 果 の
検 討 が 必 要 と な る が ， そ の よ う な 検 討 は こ れ ま で に な さ れ て お ら ず ， こ の
こ と が 不 眠 症 に 対 す る C B T に お い て 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 導 入 が 遅 れ




第 四 章  本 論 文 の 目 的 ， 意 義 ， 構 成  
 
1 . 本 論 文 の 目 的  
 現 在 の 不 眠 症 の 治 療 の 中 心 で あ る 薬 物 療 法 は 確 か に 効 果 の あ る
も の で あ る が ， 副 作 用 や 長 期 連 用 の 問 題 な ど が 存 在 す る こ と か ら ， 補
助 ・ 代 替 治 療 と し て 非 薬 物 療 法 の 導 入 が 重 要 と な る 。 非 薬 物 療 法
の 中 で も C B T は そ の 理 論 的 背 景 と ， 実 証 性 の 高 さ か ら 最 も 注 目 さ れ
て い る 治 療 法 で あ る 。 し か し ， 不 眠 症 に 対 す る C B T は 他 の 障 害 に 対
す る C B T に 比 べ 大 き く 遅 れ て い る 。 特 に 現 在 の 不 眠 症 に 対 す る C B T
は ， 「 不 眠 症 状 の 評 価 」 ， 「 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 」 ， 「 認 知 的 ア
プ ロ ー チ の 意 義 」 な ど の 課 題 の 検 討 が 望 ま れ る 。 本 論 文 で は そ れ ぞ れ
の 課 題 を 踏 ま え た 研 究 を 行 う こ と を 目 的 と し ， 以 下 の 研 究 を 行 う も の
で あ る 。  
不 眠 症 の 重 症 度 ， 認 知 的 側 面 に 関 す る 質 問 紙 の 開 発 」 ( 第 五
章 )  不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 の 中 心 は 「 入 眠 時 認 知 活 動 」 で あ る
( 第 三 章 参 照 ) 。 入 眠 時 認 知 活 動 の 生 起 は 不 眠 症 状 に 大 き な 影
響 を 与 え る こ と か ら ， C B T の 介 入 標 的 と し て 考 え る 場 合 ， そ の 内 容 ，
生 起 ・ 増 悪 要 因 に つ い て の 検 討 を 行 っ た 上 で 介 入 方 法 を 考 え る 必
要 が あ る 。 し か し な が ら ， 入 眠 時 認 知 活 動 を 測 定 す る た め の 質 問 紙
が 存 在 し な い こ と か ら ， 検 討 が 困 難 に な っ て い る 。 そ こ で 入 眠 時 認 知
活 動 尺 度 の 開 発 を 行 う こ と と し た ( 研 究 1 ) 。  
 ま た 不 眠 症 者 に C B T を 実 施 す る 場 合 ， そ の 効 果 を 測 る 指 標 が 必
要 で あ る 。 こ れ ま で 不 眠 症 に 対 す る 治 療 効 果 を 示 す 指 標 と し て 用 い
ら れ て き た 入 眠 潜 時 や 総 睡 眠 時 間 な ど は 不 眠 症 者 の 訴 え を 説 明 す
る に は 不 十 分 で あ る こ と か ら ， 不 眠 症 の 重 症 度 を 測 定 す る た め の 質
問 紙 を 開 発 す べ き で あ る 。 M o r i n ( 1 9 9 3 ) の 開 発 し た t h e  I n s o m n i a  
S e v e r i t y  I n d e x ( I S I ;  B a s t i e n  e t  a l . ,  2 0 0 1 ;  M o r i n ,  1 9 9 3 ) は ，
不 眠 の 重 症 度 を 測 定 す る た め の 指 標 と し て ， 信 頼 性 と 妥 当 性 が 確
認 さ れ て い る 質 問 紙 で あ る 。 そ こ で 本 邦 に お け る 不 眠 重 症 度 の 評 価
を す る た め の 質 問 紙 と し て ， 日 本 語 版 I S I の 開 発 を 行 う こ と と し た ( 研
究 2 ) 。  
さ ら に ， 不 眠 症 に 対 す る C B T の 効 果 を 考 え る 場 合 ， 症 状 の 重 症
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度 だ け で は な く ， 認 知 的 問 題 の 軽 減 も 重 要 で あ る 。 前 述 し た 入 眠 時
認 知 活 動 は ， 確 か に 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 を 示 す 大 き な 要 因 で
あ る と 言 え る が ， 状 態 的 な 影 響 を 受 け や す い な ど の 性 質 も あ り ， 長 期
的 な C B T の 効 果 を 測 る の に は 適 さ な い と 考 え ら れ る 。 不 眠 症 者 の 認
知 的 問 題 の 軽 減 の 効 果 を 確 認 す る た め に は ， 全 て の 認 知 的 問 題 の
根 底 に あ る と さ れ て い る 「 睡 眠 に 対 す る 非 機 能 的 な 信 念 と 態 度 」 の
変 化 を 捉 え る 必 要 が あ る ( H a r v e y ,  2 0 0 2 a ) 。 M o r i n ( 1 9 9 3 ) の 開 発 し
た ， t h e  D y s f u n c t i o n a l  B e l i e f s  a n d  A t t i t u d e s  a b o u t  
S l e e p ( D B A S ) は そ の よ う な 不 眠 症 者 の 信 念 と 態 度 を 測 定 す る 指 標
と し て ， 不 眠 症 の 研 究 や 臨 床 現 場 で 幅 広 く 用 い ら れ て い る 。 そ こ で
本 邦 に お け る 「 睡 眠 に 対 す る 非 機 能 的 な 信 念 と 態 度 」 を 測 定 す る
質 問 紙 と し て ， 日 本 語 版 D B A S の 開 発 を 行 う こ と と し た ( 研 究 3 ) 。  
不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 の 明 確 化 と 介 入 標 的 の 検 討 」 ( 第 六
章  不 眠 症 に 対 す る C B T は 他 の 障 害 の も の と 比 較 す る と 大 き く 遅 れ
て お り ， 特 に 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 は 不 明 瞭 な 点 が 多 く 残 さ れ て
い る こ と か ら ， 介 入 標 的 と し て 扱 う こ と が 十 分 に は で き て い な い 。 不 眠
症 に 対 す る C B T を ， よ り 効 果 的 な 治 療 プ ロ グ ラ ム と し て 確 立 す る た め
に は ， 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 を 明 確 に し た 上 で ， 介 入 標 的 と し て
扱 っ て い か な け れ ば な ら な い 。 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 の 中 心 で あ る
入 眠 時 認 知 活 動 は 介 入 標 的 と し て 重 要 な も の で あ る が ， そ の 場 合 ，
思 考 内 容 だ け で は な く ， そ の 生 起 ・ 増 悪 プ ロ セ ス も 考 慮 す る 必 要 が あ
る 。 第 三 章 で 述 べ た よ う に ， 入 眠 時 認 知 活 動 の 生 起 ・ 増 悪 プ ロ セ ス
に は 状 態 依 存 効 果 と 選 択 的 注 意 が 影 響 を 与 え て い る と 考 え ら れ て
い る も の の ， こ れ ら は 不 眠 症 者 の 報 告 か ら 推 測 し た も の で あ り ， 実 証 に
は 至 っ て い な い 。 そ こ で ， 入 眠 時 の 認 知 的 要 因 の 一 つ と し て ， 状 態
依 存 効 果 と 選 択 的 注 意 の 存 在 を 「 大 学 生 を 対 象 と し た 入 眠 障 害
者 の 就 寝 時 の 特 徴 ( 研 究 4 ) 」 に よ っ て 確 認 す る こ と と し た 。 し か し ， 仮
に 状 態 依 存 効 果 ， 選 択 的 注 意 が 就 寝 時 に 認 め ら れ た と し て も ， こ れ
ら は 不 眠 症 者 の 条 件 付 け に よ る 反 応 と し て 生 じ る も の と 考 え ら れ る た
め ， 介 入 標 的 と し て コ ン ト ロ ー ル す る こ と は 難 し く ， 教 育 的 な 方 法 に 留
ま る こ と が 予 測 さ れ る 。 そ こ で ， 入 眠 時 認 知 活 動 の 生 起 ・ 増 悪 プ ロ セ
ス に 影 響 を 与 え る も う 一 つ の 要 因 で あ る ， 安 全 行 動 に つ い て の 検 討
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を 行 う も の と し た 。 不 眠 症 状 と 安 全 行 動 の 関 連 は 安 全 行 動 の 種 類 ，
性 質 に 関 す る 検 討 が 不 十 分 で あ る た め ， そ の 種 類 の 違 い に よ る 性 質
や 機 能 の 検 討 が 必 要 で あ る 。 仮 に 不 眠 症 状 に 関 連 す る 安 全 行 動
に 性 質 や 機 能 の 違 い が 示 さ れ ， 非 機 能 的 な 安 全 行 動 が 特 定 さ れ れ
ば ， そ れ ら の 安 全 行 動 を 介 入 標 的 と す る こ と で 入 眠 時 認 知 活 動 の
低 減 ， そ し て 不 眠 症 状 の 改 善 を 見 込 む こ と も で き る か も し れ な い 。 そ こ
で 「 大 学 生 を 対 象 と し た 入 眠 障 害 症 状 と 安 全 行 動 の 関 連 ( 研 究
5 ) 」 に よ っ て ， こ れ ら の 検 討 を 行 う も の と し た 。  
不 眠 症 に 対 す る 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 」 ( 第 七 章 )  第 六 章
「 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 の 明 確 化 と 介 入 標 的 の 検 討 」 に よ っ て
不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 が 明 確 と な り ， そ れ ら は 介 入 標 的 と し て 意
味 を 持 つ こ と が 示 さ れ る と 予 測 さ れ る 。 し か し ， そ れ ら の 要 因 を 介 入 標
的 と し た 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 中 心 を 考 え る た め に は ， 従 来 の 行 動 的
ア プ ロ ー チ と 比 較 し て ， そ の 有 効 性 に 明 瞭 な 差 が 認 め ら れ る こ と ， お よ
び 認 知 的 ア プ ロ ー チ が そ れ 単 独 で 治 療 効 果 を あ げ る こ と が で き る こ と を
確 認 し な く て は な ら な い 。 そ こ で 第 六 章 で 得 ら れ た 不 眠 症 者 の 認 知
的 特 徴 を 介 入 標 的 と し た 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 不 眠 症 者 に 実 施 し ，
そ の 効 果 の 検 討 を 行 う も の と し た 。  
ま ず 「 不 眠 症 に 対 す る 認 知 行 動 療 法 の 効 果 に 影 響 を 及 ぼ す 要
因 の 検 討 ( 研 究 6 ) 」 に お い て ， 不 眠 症 患 者 に C B T を 導 入 し ， 効 果
が 認 め ら れ た 患 者 の 症 例 背 景 と 治 療 条 件 を レ ト ロ ス ペ ク テ ィ ブ に 検
討 す る も の と し た 。 こ こ で 扱 う 治 療 条 件 に よ っ て ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ を
中 心 と し た 治 療 を 受 け た 者 と ， 行 動 的 ア プ ロ ー チ を 中 心 し た 治 療 を
受 け た 者 で 治 療 効 果 に 差 が 生 じ る か の 確 認 を 行 う 。 た だ し ， 研 究 6
は レ ト ロ ス ペ ク テ ィ ブ な 調 査 で あ る 上 ， 治 療 内 容 の 選 択 方 法 の 統 制
が 困 難 で あ る と い う 課 題 が 存 在 す る 。 そ の た め ， 「 従 来 の 行 動 的 ア プ
ロ ー チ と 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 取 り 入 れ た 認 知 行 動 療 法 の 効 果 の 比
較 ( 研 究 7 ) 」 に よ っ て ， 従 来 の 行 動 的 ア プ ロ ー チ の み を 受 け た 群 と ，
従 来 の 行 動 的 ア プ ロ ー チ に 加 え て 治 療 途 中 よ り 認 知 的 ア プ ロ ー チ を
加 え た 群 を 設 け ， 両 群 間 で 治 療 効 果 に 違 い が 認 め ら れ る か を 検 討
す る 。 し か し ， 研 究 7 は 治 療 内 容 の 選 択 に つ い て は 統 制 を 行 う も の の ，
認 知 的 ア プ ロ ー チ を 実 施 し た 群 は 行 動 的 ア プ ロ ー チ の 実 施 後 に 導
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入 す る 形 を 取 る こ と か ら ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ 単 独 の 効 果 が 未 検 討 で
あ り ， さ ら に 治 療 上 の 制 約 か ら 予 め 設 定 さ れ た 短 い 期 間 に お け る 重
症 度 評 価 の み の 検 討 に 留 ま っ て し ま う 。 そ こ で ， こ れ ら の 課 題 を 踏 ま え
「 不 眠 症 に 対 す る 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 （ 研 究 8 ） 」 で は ， 認 知 的
ア プ ロ ー チ を 単 独 で 実 施 し た 不 眠 症 者 の 治 療 開 始 時 と 治 療 終 結
時 の 状 態 の 変 化 を 認 知 的 指 標 も 含 め て 検 討 す る も の と す る 。  
 
2 . 本 論 文 の 意 義  
本 論 文 の 目 的 の 一 つ で あ る 「 不 眠 症 の 重 症 度 ， 認 知 的 側 面 に
関 す る 質 問 紙 の 開 発 」 で は ， 三 つ の 質 問 紙 の 作 成 に よ っ て 「 不 眠 症
者 の 認 知 的 特 徴 の 基 礎 的 検 討 」 と 「 不 眠 症 に 対 す る C B T の 効 果
の 確 認 」 が 可 能 と な る こ と が 予 想 さ れ る 。 こ こ で 作 成 さ れ た 尺 度 は 「 不
眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 の 明 確 化 と 介 入 標 的 の 検 討 」 に お け る 使 用
を 目 的 と す る も の で ， 研 究 材 料 と し て 大 き な 意 義 を 持 つ 。 特 に 「 不 眠
症 に 対 す る 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 」 で 本 論 文 の 主 た る 目 的 で あ る
認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 を 測 る 指 標 と し て 用 い る こ と が で き る だ ろ う 。
ま た 日 本 語 版 I S I と 日 本 語 版 D B A S は 不 眠 症 に 対 す る C B T の 研
究 が 皆 無 で あ る 本 邦 に お い て は ， 今 後 の 研 究 や 臨 床 実 践 で 幅 広 く
使 用 さ れ る こ と が 期 待 さ れ ， そ の 意 義 は 大 き い 。  
「 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 の 明 確 化 と 介 入 標 的 の 検 討 」 ， お よ
び 「 不 眠 症 に 対 す る 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 」 は ， 海 外 の 研 究 に お
い て も 不 足 し て い た 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 重 要 性 を 示 す こ と が で き る も
の で あ る 。 認 知 的 ア プ ロ ー チ が 不 眠 症 に 対 し て 確 か な 効 果 を 持 つ こ と
が 示 さ れ れ ば ， こ れ ま で 遅 れ て い た 不 眠 症 に 対 す る C B T に 大 き な 示
唆 を 与 え る も の で あ る と 言 え ， よ り 有 効 な C B T プ ロ グ ラ ム の 開 発 に 帰 す
る 意 義 は 大 き い 。  
以 上 の よ う に ， 本 論 文 に 含 ま れ る 研 究 は 大 き な 意 義 を 持 つ も の で
あ り ， 不 眠 症 に 対 す る C B T の 発 展 に 大 き な 影 響 を 与 え る こ と が 期 待
で き る 。 ま た 本 論 文 は 海 外 の 研 究 の 流 れ を 汲 み ， さ ら に 不 足 し て い た
点 を 補 う も の で あ る が ， 不 眠 症 に 対 す る C B T に つ い て の 研 究 と 臨 床
実 践 が 共 に 皆 無 に 等 し い 本 邦 に お い て 実 証 的 な デ ー タ を 示 す こ と も
大 き な 意 義 を 持 つ と 言 え る 。  
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3 . 本 論 文 の 構 成  
 本 論 文 は 全 八 章 に よ っ て 構 成 さ れ て お り ， 前 半 部 ( 第 一 章 ～ 第 四
章 ) で は 先 行 研 究 を 基 に 不 眠 症 に 対 す る C B T に 関 す る 背 景 と 問 題
点 を 整 理 し ， 後 半 部 ( 第 五 章 ～ 第 七 章 ) で そ れ ら の 問 題 点 を 踏 ま え
た 研 究 に つ い て 述 べ る 。 そ し て 第 八 章 に お い て 本 論 文 の 総 括 的 考
察 を 行 う も の で あ る ( F i g . 4 - 1 ) 。  
第 一 章 で は 不 眠 症 の 概 念 に つ い て 概 説 し ， 第 二 章 ， 第 三 章 で
不 眠 症 に 対 す る C B T の 概 要 と 問 題 に つ い て 言 及 す る 。 そ こ で 明 ら か
と な っ た 不 眠 症 に 対 す る C B T が 抱 え る 課 題 を 踏 ま え ， 不 眠 症 に 対 す
る 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 を 検 証 す る こ と を 本 論 文 の 目 的 と す る 。
本 章 ( 第 四 章 ) は 本 論 文 の 目 的 ， 意 義 ， 構 成 に つ い て ま と め た も の で
あ る 。 第 四 章 ま で に 明 ら か と な っ た 不 眠 症 に 対 す る C B T が 抱 え る 課
題 に つ い て ， 第 五 章 で は 「 不 眠 症 の 重 症 度 ， 認 知 的 側 面 に 関 す る
質 問 紙 の 開 発 」 ， 第 六 章 で は 「 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 の 明 確 化
と 介 入 標 的 の 検 討 」 ， 第 七 章 で は 「 不 眠 症 に 対 す る 認 知 的 ア プ ロ
ー チ の 効 果 」 に よ っ て ， そ れ ぞ れ の 課 題 に 対 応 す る 研 究 を 行 う と 共 に
認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 を 検 証 す る 。 以 上 の 研 究 か ら 得 ら れ た 研 究
成 果 に つ い て ， 第 八 章 で 総 括 的 な 考 察 を 行 う も の と す る 。  
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第 二 章  
不 眠 症 に 対 す る  
認 知 行 動 療 法  
第 三 章  
不 眠 症 に 対 す る 認 知
行 動 療 法 が 抱 え る 課 題
第 一 章  
不 眠 症 の 概 念  
第 四 章  
本 論 文 の 目 的 ， 意 義 ， 構 成  
第 六 章  
不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 の 明 確
化 と 介 入 標 的 の 検 討  
 
第 五 章  
不 眠 症 の 重 症 度 ， 認 知 的 側 面 に
関 す る 質 問 紙 の 開 発  
 
第 七 章  
不 眠 症 に 対 す る 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果  
 
第 八 章  
総 括 的 考 察  
 
F i g . 4 - 1  本 論 文 の 構 成  
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第 五 章  不 眠 症 の 重 症 度 ， 認 知 的 側 面 に 関 す る 質 問 紙
の 開 発  
 
1 . 本 章 の 目 的  
 不 眠 症 に 対 す る C B T が 抱 え る 課 題 の 一 つ で あ る 「 不 眠 症 状 の 評
価 」 を 踏 ま え ， 不 眠 症 の 重 症 度 ， 認 知 的 側 面 に 関 す る 質 問 紙 を 開
発 す る こ と を 本 章 の 目 的 と し た 。  
一 つ 目 に ， 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 の 中 心 で あ る 「 入 眠 時 認 知
活 動 」 に つ い て ， そ の 内 容 の 特 徴 を 明 ら か に す る こ と ， お よ び 入 眠 時
認 知 活 動 を 数 量 的 に 測 定 可 能 と す る こ と で 第 六 章 で の 研 究 に 用 い
る こ と を 想 定 し ， 入 眠 時 認 知 活 動 尺 度 の 開 発 を 行 っ た ( 研 究 1 ) 。 な
お ， こ の 尺 度 は 認 知 情 報 処 理 的 な メ カ ニ ズ ム の ア ナ ロ グ 研 究 に よ る 検
討 を 主 な 目 的 と す る た め 大 学 生 を 対 象 と す る も の と し た 。  
二 つ 目 に ， 不 眠 症 者 の C B T の 効 果 を 測 定 す る た め の 尺 度 と し て ，
t h e  I n s o m n i a  S e v e r i t y  I n d e x ( I S I ;  B a s t i e n  e t  a l . ,  2 0 0 1 ;  M o r i n ,  
1 9 9 3 ) の 日 本 語 版 を 開 発 す る も の と し た ( 研 究 2 ) 。 な お ， こ の 尺 度 は
C B T の 効 果 を 測 定 す る こ と を 想 定 し た こ と か ら 実 際 の 臨 床 患 者 を 対
象 と す る も の と し た 。  
三 つ 目 に ， 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 の 一 つ で あ り ， 認 知 的 ア プ ロ
ー チ の 効 果 を 測 定 す る た め の 指 標 と し て も 考 え ら れ て い る 「 睡 眠 に 対
す る 非 機 能 的 な 信 念 と 態 度 」 に つ い て の 質 問 紙 で あ る t h e  
D y s f u n c t i o n a l  B e l i e f s  a n d  A t t i t u d e s  a b o u t  S l e e p  
M o r i n ( 1 9 9 3 ) の 日 本 語 版 を 開 発 す る も の と し た ( 研 究 3 ) 。 な お ， こ の
尺 度 は I S I と 同 様 に C B T の 効 果 を 測 定 す る こ と を 想 定 し た こ と か ら
実 際 の 臨 床 患 者 を 対 象 と す る も の と し た 。  
本 章 に よ っ て 期 待 さ れ る 研 究 成 果 は ， 不 眠 症 に 関 す る 尺 度 を 開
発 す る こ と に よ り ， 本 論 文 を 含 め ， 不 眠 症 に 関 連 し た 今 後 の 研 究 に
そ れ ら の 利 用 が 可 能 と な る こ と で あ る 。 特 に こ れ ま で 不 眠 症 に 関 す る
尺 度 は 数 が 限 ら れ ， そ の 適 用 範 囲 も 狭 い も の で あ っ た 。 本 章 で 有 用
性 の 高 い 指 標 が 開 発 さ れ れ ば ， 今 後 の 研 究 や 臨 床 実 践 に お い て の
使 用 を 望 む こ と が で き ， そ の 意 義 は 大 き い も の と 言 え る 。  
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2 . 大 学 生 を 対 象 と し た 入 眠 時 認 知 活 動 尺 度 の 作 成 と 信 頼 性 ・ 妥
当 性 の 検 討 ( 研 究 1 )  
 
目 的  
入 眠 時 認 知 活 動 の 程 度 を 数 量 的 に 測 定 す る た め の 尺 度 と し て
入 眠 時 認 知 活 動 尺 度 ( t h e   P r e - s l e e p  C o g n i t i v e  A c t i v i t y  
S c a l e :  P C A S ) の 作 成 ， お よ び 信 頼 性 ・ 妥 当 性 の 検 討 を お こ な っ た 。
な お P C A S は ， 入 眠 を 妨 げ る 生 活 習 慣 に よ っ て 一 過 性 の 入 眠 障 害
を 経 験 し や す く ， 「 不 眠 へ の こ だ わ り 」 の 形 成 に よ っ て 入 眠 障 害 に 陥 る
危 険 性 の 高 い 大 学 生 を 対 象 と す る も の と し た 。 ま た ， 大 学 生 の 睡 眠
習 慣 は 時 期 や 対 象 者 の 履 修 教 科 の 影 響 を 受 け や す い と 考 え ら れ た
た め ， 調 査 は 総 合 大 学 の 3 学 部 5 学 科 に わ た り ， 文 理 混 合 の 幅 広
い 学 生 を 対 象 に ， 大 学 の 年 度 初 め ， 試 験 期 間 を 除 い た 時 期 に 実
施 さ れ た 。  
な お ， 本 研 究 で お こ な っ た 全 て の 調 査 は ， 調 査 の 趣 旨 ， 調 査 が 強
制 で は な い こ と ， 個 人 情 報 の 保 護 に つ い て 明 言 し ， 調 査 を 受 け る こ と
に 承 諾 の 得 ら れ た 者 の み を 対 象 と す る 倫 理 的 配 慮 の 下 で お こ な わ れ
た 。  
 
調 査 1  項 目 作 成  
目 的  
入 眠 時 認 知 活 動 の 内 容 を 抽 出 し ， P C A S の 原 項 目 を 作 成 し た 。  
被 調 査 者  
大 学 生 2 9 6 名 ( 男 性 1 3 0 名 ， 女 性 1 6 6 名 ， 平 均 年 齢 1 9 . 4 4
歳 ( S D = 1 . 9 2 ) )  
調 査 実 施 時 期  
 2 0 0 0 年 5 月 か ら 7 月  
方 法  
P C A S の 項 目 作 成 の た め ， 自 由 記 述 式 の 回 答 を 用 い て 入 眠 時
認 知 活 動 の 内 容 を 抽 出 し た 。 質 問 紙 は ， ( 1 ) 「 あ な た は こ れ ま で ， 生
活 リ ズ ム は 普 段 と 特 に 変 わ り が な い に も か か わ ら ず ， 眠 り た い の に 寝 付
け な い と い っ た よ う な 不 眠 症 状 に 悩 ま さ れ た 経 験 が あ り ま す か 」 と い う 教
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示 に 「 あ る 」 ま た は 「 な い 」 の 2 択 で の 回 答 を 求 め る 入 眠 障 害 経 験 の
有 無 を 聞 く 質 問 と ， ( 2 ) 「 あ な た が 寝 床 に 入 っ て か ら ， な か な か 寝 付 け
な か っ た 場 面 を よ く 思 い 出 し て く だ さ い 。 あ な た は 思 い 浮 か べ て い る 場
面 で ， ど の よ う な こ と を 考 え た り ， 気 に し た り し て い ま す か 。 詳 し い 内 容 を
よ く 思 い 出 し ， で き る だ け 具 体 的 に 思 い つ く 限 り 書 き 出 し て く だ さ い 」 と
い う 教 示 に 自 由 記 述 式 の 回 答 を 求 め る 入 眠 時 認 知 活 動 の 内 容 を
抽 出 す る 質 問 の 2 項 目 で 構 成 さ れ て い た 。  
結 果 と 考 察  
自 由 記 述 の 回 答 は 入 眠 障 害 を 一 度 で も 経 験 し た こ と が あ る 者
1 6 5 名 の 回 答 を 有 効 回 答 と し ， 3 0 8 項 目 が 抽 出 さ れ た 。 抽 出 さ れ た
全 て の 項 目 は ， 臨 床 心 理 士 2 名 ， 心 理 学 専 攻 の 大 学 院 生 1 名 に
よ り ， 意 味 の 通 り に く い 内 容 ， 同 一 内 容 の 項 目 が 整 理 さ れ た 。 そ の
結 果 3 7 項 目 を P C A S の 原 項 目 と し て 採 用 し た 。  
 
調 査 2  P C A S の 因 子 構 造 と 信 頼 性 の 検 討  
目 的   
P C A S の 因 子 構 造 と 信 頼 性 を 検 討 し た 。  
被 調 査 者  
大 学 生 5 2 2 名 ( 男 性 2 4 2 名 ， 女 性 2 8 0 名 ， 平 均 年 齢 1 9 . 8 9
歳 ( S D = 2 . 0 6 ) )  
調 査 実 施 時 期  
 2 0 0 0 年 9 月 か ら 1 1 月   
方 法  
調 査 1 で 作 成 さ れ た 原 項 目 に 「 以 下 の 項 目 は 普 段 あ な た が 眠 ろ
う と す る 際 に ， 考 え て い る こ と や 気 に か か る こ と を お 聞 き す る も の で す 。 1
～ 4 の う ち 自 分 に 最 も 近 い と 思 う も の を ひ と つ だ け 選 ん で お 答 え く だ さ
い 」 と 教 示 を 添 え ， 「 1 . 全 く あ て は ま ら な い 」 か ら 「 4 . か な り あ て は ま る 」 の
4 件 法 で 回 答 さ せ る 質 問 紙 を P C A S と し て 作 成 し た 。 作 成 さ れ た
P C A S の 質 問 紙 調 査 を お こ な い ， 得 ら れ た 回 答 を 因 子 分 析 を 用 い て
検 討 し た 。  
結 果 と 考 察  
回 答 を も と に オ ブ リ ミ ン 回 転 を 用 い た 最 尤 法 に よ る 因 子 分 析 を お こ
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な っ た 。 固 有 値 の 落 差 を 考 慮 し て 3 因 子 を 抽 出 し ， 対 象 負 荷 量
を . 4 0 以 上 と し て ， 再 度 因 子 分 析 を お こ な い ， 因 子 負 荷 量 が . 4 0 未
満 で あ っ た 1 4 項 目 を 除 外 し た 。 さ ら に 因 子 間 相 関 の 値 か ら 直 交 解
を 仮 定 し ， バ リ マ ッ ク ス 回 転 を 用 い た 最 尤 法 に よ る 因 子 分 析 を お こ な
っ た 。 最 終 的 に 得 ら れ た 因 子 分 析 の 結 果 を T a b l e 5 - 1 に 示 す 。 第 1
因 子 の 1 2 項 目 は 広 範 囲 に 渡 る 考 え 事 や 感 情 に 関 す る 項 目 内 容
で あ り ， 全 体 的 に ネ ガ テ ィ ブ な 特 徴 が 認 め ら れ た 。 そ こ で 第 1 因 子 を
「 ネ ガ テ ィ ブ な 考 え 事 ・ 感 情 」 と 命 名 し た 。 こ の 因 子 は ， 入 眠 時 に ネ ガ
テ ィ ブ な 考 え が 想 起 し や す い ( W a t t s  e t  a l . ,  1 9 9 4 ) と い う 入 眠 障 害
者 の 特 徴 を 表 す も の と 解 釈 で き る 。 第 2 因 子 の 5 項 目 は 眠 れ な い こ
と に 関 す る 不 安 を 表 す 項 目 内 容 で あ っ た 。 そ こ で 第 2 因 子 を 「 眠 れ な
い こ と へ の 不 安 」 と 命 名 し た 。 こ の 因 子 は ， 睡 眠 へ の 非 機 能 的 信 念
と 態 度 ( M o r i n ,  1 9 9 3 ) や D S M - Ⅳ に お け る 原 発 性 不 眠 症 の 診 断 基
準 ( A P A ,  1 9 9 4 ) の 内 容 と 一 致 す る こ と か ら ， 入 眠 障 害 に 陥 る 者 の 特
徴 的 な 認 知 内 容 で あ る と 解 釈 で き る 。 第 3 因 子 の 6 項 目 は 次 の 日
の こ と や ， 入 眠 障 害 が も た ら す 影 響 に 関 す る 項 目 内 容 で あ っ た 。 そ こ
で 第 3 因 子 を 「 眠 れ な い こ と が 及 ぼ す 影 響 へ の 心 配 」 と 命 名 し た 。 こ
の 因 子 は ， 入 眠 障 害 と の 関 連 が 示 唆 さ れ て い る 日 中 の 機 能 性 低 下
へ の 憂 慮 ( H a r v e y ,  2 0 0 2 a ) を 表 す も の と 解 釈 で き る 。 因 子 分 析 に よ
っ て 得 ら れ た 3 つ の 因 子 は ， 入 眠 障 害 者 が 抱 え る 入 眠 時 の 特 徴 的
な 認 知 内 容 を 表 し て お り ， P C A S の 因 子 と し て 妥 当 で あ る と 判 断 さ れ
た 。 各 因 子 の C r o n b a c h の α 係 数 の 値 は 因 子 1 で は . 9 1 2 ， 因 子 2
で は . 8 5 3 ， 因 子 3 で は . 7 8 7 で あ り ， P C A S 総 項 目 で は . 9 1 1 で あ っ た 。
因 子 3 に お い て 若 干 低 い 値 が 示 さ れ た が 使 用 に は 耐 え う る と 判 断 し
た 。 以 上 の 結 果 か ら 各 因 子 と 尺 度 全 体 と し て の 信 頼 性 の 高 さ が 確










F1　 ネガティブな考え事・感情  α=.912
Negative thought and emotion
31 悲しい気分になる． 0.774 0.224 0.051
32 さみしさや孤独感を感じる． 0.759 0.215 0.066
30 漠然とした不安を感じる． 0.736 0.242 0.078
3 自分に関わる何らかの事について不安を感じる． 0.732 0.158 0.095
28 もし～だったらと悲観的な考え事をする． 0.727 0.198 0.034
13 同じ考え事・心配事が頭の中で繰り返される． 0.650 0.330 0.150
22 過去にした失敗を思い出してしまう． 0.637 0.254 0.111
29 友人・恋人などとの対人関係について考える． 0.613 -0.012 0.187
16 見たり聞いたりしたショッキングな光景が頭から離れない． 0.576 0.132 0.202
35 様々な考え事が次々に浮かんでくる． 0.565 0.288 0.190
1 自分の現状や将来について考える． 0.536 0.024 0.152
15 その日あったことを考える． 0.414 0.034 0.284
F2 眠れないことへの不安  α=.853
Anxiety for sleep onset insomnia
5 また眠れないかもしれないと考える． 0.234 0.806 0.038
8 もし眠れなかったらどうしよう，と考える． 0.212 0.779 0.138
12 なんで眠れないのか不思議に思う． 0.124 0.732 0.199
20 眠れないことに焦り，余計眠れなくなる． 0.209 0.678 0.277
11 ささいな物音が気にかかる． 0.262 0.469 0.141
F3 眠れないことがもたらす影響への心配  α=.787
Worry of influence caused by sleep onset insomnia
26 早く眠らなければならないと考える． 0.141 0.238 0.676
33 明日の予定が気にかかる． 0.226 0.069 0.644
17 明日の予定のために早く眠ろうと考える． 0.038 0.099 0.642
18 今何時なのかが気にかかる． 0.192 0.250 0.551
2 明日，早く起きなければいけないと考える． 0.107 -0.025 0.534
9 これから取ることのできる睡眠時間を計算する． 0.054 0.182 0.495
Variance explained by each factor 8.069 2.534 2.019











調 査 3  P C A S の 妥 当 性 の 検 討  
目 的  
P C A S の 妥 当 性 の 検 討 を お こ な っ た 。  
被 調 査 者  
大 学 生 1 3 7 8 名 ( 男 性 6 4 8 名 ， 女 性 7 3 0 名 ， 平 均 年 齢 2 0 . 0 1
歳 ( S D = 2 . 2 0 ) )  
調 査 実 施 時 期  
 2 0 0 1 年 5 月 か ら 2 0 0 2 年 1 0 月  
方 法  
以 下 の 指 標 と の P e a r s o n の 積 率 相 関 係 数 を 算 出 す る こ と で ，
P C A S の 併 存 的 妥 当 性 と 構 成 概 念 妥 当 性 の 検 討 を お こ な っ た 。  
T h e  P e n n  S t a t e  W o r r y  Q u e s t i o n n a i r e ( M e y e r ,  M i l l e r ,  
M e t z g e r  e t  a l . ,  1 9 9 0 ) の 日 本 語 版 ( 杉 浦 ・ 丹 野 ,  2 0 0 0 )  心 配 を
す る 頻 度 や 強 度 を 測 定 す る 質 問 票 ( 以 下 P S W Q と 表 記 す る ) 。 入 眠
障 害 を 抱 え る 者 に は 高 い 心 配 傾 向 が 認 め ら れ ， 入 眠 時 に 生 じ る 心
配 は 入 眠 を 妨 げ る 入 眠 時 認 知 活 動 と し て 問 題 視 さ れ る ( e . g . ,  
H a r v e y ,  2 0 0 2 a ) 。 心 配 傾 向 が 高 い 程 ， 入 眠 時 認 知 活 動 は 高 頻
度 に 生 起 す る と 考 え ら れ る こ と か ら ， P C A S は P S W Q と の 間 に 中 程 度
の 相 関 関 係 を 持 つ こ と が 予 測 さ れ た 。  
T h e  B e c k  D e p r e s s i o n  I n v e n t o r y ( B e c k ,  W a r d ,  M e n d e l s o n ,  
M o c k  e t  a l . ,  1 9 6 1 ) の 日 本 語 版 ( 林 ・ 瀧 本 ,  1 9 9 1 )  抑 う つ 傾 向 を
測 定 す る 質 問 票 ( 以 下 B D I と 表 記 す る ) 。 入 眠 時 認 知 活 動 は 抑 う
つ 状 態 で の 自 動 思 考 に 類 似 す る も の と し て 多 く の 研 究 ( e . g . ,  M o r i n ,  
1 9 9 3 ) で そ の 関 連 性 が 示 唆 さ れ て い る 。 抑 う つ 傾 向 が 高 い 程 ， 自 動
思 考 を 含 む 入 眠 時 認 知 活 動 は 高 頻 度 に 生 起 す る と 考 え ら れ る こ と
か ら ， P C A S は B D I と の 間 に 中 程 度 の 相 関 関 係 を 持 つ こ と が 予 測 さ
れ た 。  
T h e  M u l t i d i m e n s i o n a l  S e l f - O r i e n t e d  P e r f e c t i o n i s m  S c a l e ( 桜
井 ・ 大 谷 ,  1 9 9 7 )  多 次 元 的 な 完 全 主 義 傾 向 を 測 定 す る 尺 度 ( 以
下 M S P S と 表 記 す る ) 。 入 眠 障 害 を 抱 え る 者 は 失 敗 に 過 敏 で あ る こ と
や ， 自 ら の 行 動 へ の 自 信 の な さ と い っ た 特 徴 が 当 て は ま り , そ の 特 徴 が
入 眠 時 認 知 活 動 の 生 起 と 関 連 す る と 考 え ら れ て い る ( e . g . ,  L u n d h ,  
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B r o m a n ,  H e t t a  e t  a l . ,  1 9 9 4 ) 。 こ れ ら の 特 徴 は M S P S の 下 位 尺 度
で あ る 「 失 敗 過 敏 性 」 と 「 行 動 疑 念 性 」 に 当 て は ま る こ と か ら ， P C A S
は M S P S の 下 位 尺 度 「 失 敗 過 敏 性 」 と 「 行 動 疑 念 性 」 と の 間 に 中
程 度 の 相 関 関 係 を 持 つ こ と が 予 測 さ れ た 。  
T h e  P i t t s b u r g h  S l e e p  Q u a l i t y  I n d e x ( B u y s s e  e t  a l . ,  1 9 8 9 ) の
日 本 語 版 ( 土 井 ら ,  1 9 9 8 )  過 去 1 カ 月 間 に お け る 睡 眠 習 慣 に 関 す
る 質 問 票 ( 以 下 P S Q I と 表 記 す る ) 。 P S Q I は 睡 眠 に 関 す る 7 つ の
c o m p o n e n t ( 1 : 「 睡 眠 の 質 」 ， 2 : 「 入 眠 時 間 」 ， 3 : 「 睡 眠 時 間 」 ， 4 :
「 睡 眠 効 率 」 ， 5 : 「 睡 眠 困 難 」 ， 6 : 「 眠 剤 の 使 用 」 ， 7 : 「 日 中 覚 醒 困
難 」 ) で 構 成 さ れ て お り ， 睡 眠 研 究 に お け る 最 も 一 般 的 な 質 問 票 で あ
る 。 不 眠 症 に 関 す る 多 く の 研 究 で は ， P S Q I の 合 計 得 点 を 用 い て 総
合 的 な 睡 眠 問 題 を 検 討 し て い る 。 し か し ， P C A S が 測 定 の 対 象 と す る
入 眠 時 認 知 活 動 の 生 起 は ， 入 眠 障 害 と 高 い 関 連 性 を 持 つ こ と が
妥 当 で あ る こ と ， お よ び 不 眠 症 の サ ブ タ イ プ で あ る 中 途 覚 醒 と 早 朝 覚
醒 を 除 き ， 他 の 睡 眠 問 題 と の 関 連 性 は 低 い と 考 え ら れ る こ と か ら ，
P C A S は P S Q I の 中 で も 特 に 入 眠 障 害 の 程 度 を 示 す 「 入 眠 時 間 」 と
の 間 に 中 程 度 の 相 関 関 係 を 持 つ こ と が 予 測 さ れ た 。 た だ し ， 入 眠 障
害 は 他 の 睡 眠 問 題 と 相 互 悪 化 的 な 関 連 を も ち ， 入 眠 障 害 を 抱 え
る 者 は ， そ う で は な い 者 と 比 較 し て 総 合 的 な 睡 眠 問 題 も 悪 い 傾 向 が
あ り ， 睡 眠 の 質 も 悪 い と 評 価 す る と 考 え ら れ る こ と か ら ( e . g . ,  M o r i n ,  
1 9 9 3 ) ， P C A S と P S Q I の 他 の 睡 眠 問 題 と の 関 連 性 は 低 い が 正 の 相
関 関 係 を 持 ち ， 睡 眠 問 題 の 総 合 的 な 評 価 が 反 映 さ れ る P S Q I の 合
計 得 点 と ， c o m p o n e n t 1 : 「 睡 眠 の 質 」 の 得 点 と は 中 程 度 の 相 関 関
係 を 持 つ こ と が 予 測 さ れ た 。 そ こ で P S Q I は c o m p o n e n t 2 : 「 入 眠 時
間 」 の 得 点 と の 相 関 の 値 を P C A S の 併 存 的 妥 当 性 の 検 討 に 用 い ，
合 計 得 点 と 全 て の c o m p o n e n t の 得 点 と の 相 関 の 値 を P C A S の 構
成 概 念 妥 当 性 の 検 討 に 用 い る こ と と し た 。  
結 果 と 考 察  
P C A S と 各 指 標 と の P e a r s o n の 積 率 相 関 係 数 を T a b l e 5 - 2 と
5 - 3 に 示 す 。  
P C A S の 合 計 得 点 と ， P S W Q ( r = . 5 8 1 ,  p < . 0 1 ) ， B D I ( r = . 4 7 4 ,  
p < . 0 1 ) ， M S P S の 下 位 尺 度 「 行 動 疑 念 性 」 ( r = . 4 0 2 ,  p < . 0 1 ) ， P S Q I
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の c o m p o n e n t 2 : 「 入 眠 時 間 」 ( r = . 4 4 1 ,  p < . 0 1 ) の 得 点 と の 間 に 中
程 度 の 有 意 な 正 の 相 関 が 認 め ら れ た 。 こ の 結 果 は 予 測 さ れ た 関 連
の 大 き さ と 一 致 し ， P C A S の 併 存 的 妥 当 性 を 示 す も の と し て 十 分 な も
の と 判 断 さ れ た 。 た だ し ， M S P S の 下 位 尺 度 「 失 敗 過 敏 性 」 に つ い て
は 有 意 な 正 の 相 関 ( r = . 3 2 5 ,  p < . 0 1 ) が 認 め ら れ た も の の ， 低 い 相 関
で あ り ， 予 測 さ れ た 関 連 の 大 き さ を 示 す に は 不 十 分 な も の で あ っ た 。 こ
の 説 明 と し て ， 完 全 主 義 傾 向 に お け る 失 敗 過 敏 性 は ， 入 眠 障 害
者 の 性 格 的 特 徴 と し て 考 え ら れ て お り ， 特 に 日 中 の パ フ ォ ー マ ン ス 低
下 へ の 意 識 ( e . g . ,  H a r v e y ,  2 0 0 2 a ) と 強 く 関 連 す る 性 質 で あ る 。 日
中 の パ フ ォ ー マ ン ス 低 下 へ の 意 識 は ， 入 眠 時 よ り も 日 中 に 強 く 意 識
さ れ る も の で あ る 。 そ の た め ， こ の よ う な 意 識 と 関 連 の 強 い 失 敗 過 敏 性
は ， 入 眠 時 に 生 じ る 思 考 で あ る 入 眠 時 認 知 活 動 よ り も ， む し ろ 日 中
に 生 じ る 思 考 に 反 映 さ れ や す い も の で あ る た め と 考 え ら れ た 。 こ の こ と か
ら ， 入 眠 障 害 者 の 認 知 的 な 特 徴 は 必 ず し も 入 眠 時 に 全 て 生 じ る も
の で は な い こ と が 示 さ れ ， 日 中 の 活 動 や 思 考 も 含 め た 検 討 が 課 題 と し
て 考 え ら れ た 。   
P C A S の 合 計 得 点 と P S Q I の 合 計 得 点 ( r = . 5 1 8 ,  p < . 0 1 ) ，
c o m p o n e n t 1 : 「 睡 眠 の 質 」 ( r = . 4 1 9 ,  p < . 0 1 ) の 得 点 と の 間 に 中 程 度
の 有 意 な 正 の 相 関 が 認 め ら れ た 。 こ の こ と は ， 入 眠 時 認 知 活 動 が 高
頻 度 で 生 起 す る 程 ， 全 般 的 な 睡 眠 問 題 は 悪 化 す る 傾 向 が あ り ， 睡
眠 の 質 も 悪 い こ と を 示 す も の と い え ， 予 測 さ れ た 関 連 性 の 大 き さ と 一
致 す る も の で あ っ た 。 ま た ， c o m p o n e n t 2 : 「 入 眠 時 間 」 を 除 く ， そ の 他
の c o m p o n e n t の 得 点 と P C A S と の 相 関 は 有 意 な 正 の 相 関 で あ る も
の の ， い ず れ も 低 い 相 関 で あ っ た ( r = . 1 2 4 ～ . 3 2 8 ,  p < . 0 1 ) 。 た だ し ，
P C A S と c o m p o n e n t 5 : 「 睡 眠 困 難 」 と の 間 の 相 関 ( r = . 3 2 8 ,  p < . 0 1 )
は 低 い 値 で あ っ た が 無 視 で き な い 大 き さ で あ っ た 。 「 睡 眠 困 難 」 は 主 に
中 途 覚 醒 と 早 朝 覚 醒 の 頻 度 を 聞 く も の で あ り ， こ れ ら の 症 状 は 入 眠
障 害 を 含 む 不 眠 症 の サ ブ タ イ プ で あ る 。 そ の た め ， そ の 他 の 睡 眠 問 題
よ り も 入 眠 障 害 と の 合 併 性 が 高 く ， P C A S と 入 眠 障 害 は 高 い 相 関
関 係 を 持 つ こ と か ら ， 見 掛 け 上 ， P C A S と 「 睡 眠 困 難 」 の 相 関 も 大 き
く な る と 解 釈 さ れ た 。 た だ し ， P C A S の 測 定 対 象 で あ る 入 眠 時 認 知 活
動 が 中 途 覚 醒 な ど の 不 眠 症 状 に 影 響 を 与 え て い る 可 能 性 も 存 在
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す る こ と か ら ， 今 後 の 検 討 が 必 要 で あ る と 考 え ら れ る 。 以 上 か ら ， 入 眠
時 認 知 活 動 は 入 眠 障 害 を 除 く 他 の 睡 眠 問 題 と 若 干 の 関 連 性 を
持 つ が ， そ の 大 き さ は 小 さ く ， 予 測 さ れ た 関 連 性 の 大 き さ と 一 致 す る も
の で あ っ た 。   
P C A S と 各 指 標 と の 相 関 関 係 は ， M S P S の 下 位 尺 度 「 失 敗 過
敏 」 に つ い て は 十 分 な 相 関 が 認 め ら れ な か っ た も の の ， P S W Q ， B D I ，
M S P S の 下 位 尺 度 「 行 動 疑 念 性 」 ， P S Q I の c o m p o n e n t 2 :  「 入 眠
時 間 」 に つ い て は 十 分 な 相 関 関 係 が 認 め ら れ た 。 ま た P C A S と P S Q I
の 合 計 得 点 ， 各 c o m p o n e n t と の 相 関 も 予 測 さ れ た 関 連 性 の 大 き さ
と 一 致 す る も の で あ っ た 。 以 上 の 結 果 か ら ， P C A S の 併 存 的 妥 当 性 と


































PCAS 0.581∗∗ 0.474∗∗ 0.325∗∗ 0.402∗∗
∗∗p <.01
PCAS: the Pre-Sleep Cognitive Activity Scale
PSWQ: the Penn State Worry Questionnaire
BDI: the Beck Depression Inventory
MSPS: the Multidimentional Self-Oriented Perfectionism Scale


























F1 F2 F3 All items
C1: 睡眠の質　   　Subjective sleep quality 0.325∗∗ 0.444∗∗  0.253∗∗  0.419∗∗
C2: 入眠時間　   　Sleep latency 0.338∗∗ 0.548∗∗  0.199∗∗  0.441∗∗
C3: 睡眠時間　   　Sleep duration 0.096∗ 0.102∗  0.145∗∗  0.137∗∗
C4: 睡眠効率　　   Habitual sleep efficiency 0.147∗ 0.136∗∗  0.106∗  0.167∗∗
C5: 睡眠困難　   　Sleep disturbance 0.272∗∗ 0.310∗∗  0.201∗∗  0.328∗∗
C6: 眠剤の使用　  Use of sleeping medication 0.103∗ 0.169∗∗  0.024  0.124∗∗
C7: 日中覚醒困難 Daytime dysfunction 0.286∗∗ 0.116∗∗  0.159∗∗  0.267∗∗
総得点　　 　    　　 Global score 0.430∗∗ 0.498∗∗  0.304∗∗  0.518∗∗
∗p <.05 ∗∗p <.01
PCAS: the Pre-Sleep Cognitive Activity Scale
    F1: ネガティブな考え事・感情（Negative thought and emotion）
    F2: 眠れないことへの不安（Anxiety for sleep onset insomnia）
    F3: 眠れないことがもたらす影響への心配（Worry of influence caused by sleep onset insomnia）
PSQI: the Pittsburgh Sleep Quality Index



















考 察  
本 研 究 は 入 眠 時 認 知 活 動 を 数 量 的 に 測 定 す る 尺 度 と し て
P C A S の 作 成 ， お よ び 信 頼 性 ・ 妥 当 性 の 検 討 を お こ な っ た も の で あ っ
た 。 そ の 結 果 ， P C A S の 信 頼 性 と 妥 当 性 が 確 認 さ れ た 。  
本 研 究 で 作 成 さ れ た P C A S は ， 因 子 1 「 ネ ガ テ ィ ブ な 考 え 事 ・ 感
情 」 ， 因 子 2 「 眠 れ な い こ と へ の 不 安 」 ， 因 子 3 「 眠 れ な い こ と に よ る 影
響 へ の 心 配 」 の 3 因 子 2 3 項 目 で 構 成 さ れ て い た 。 抽 出 さ れ た 3 因
子 の 内 容 か ら ， P C A S は 入 眠 障 害 者 の 入 眠 時 の 特 徴 的 な 認 知 内
容 を 表 し て い る と 解 釈 さ れ た 。 特 に 因 子 2 ・ 3 は 入 眠 障 害 者 の 特 徴
で あ る  「 不 眠 へ の こ だ わ り 」 が 入 眠 時 に 思 考 と し て 表 出 さ れ た も の で あ
り ， 入 眠 障 害 と の 密 接 な 関 連 が 推 測 さ れ た 。 入 眠 障 害 を 訴 え る 者
は ， 眠 れ ず に 時 間 が 経 過 す る こ と だ け で は な く ， 睡 眠 に 関 連 す る 思 考
が 浮 か ぶ こ と 自 体 を 苦 痛 と す る な ど の 訴 え が 問 題 で あ る と さ れ て い る 。
こ の こ と か ら ， 「 不 眠 へ の こ だ わ り 」 に 関 連 し た 入 眠 時 認 知 活 動 は 入
眠 障 害 の 訴 え を 説 明 す る 要 因 の 一 つ と し て ， そ の 重 要 性 が 推 測 さ れ
る 。   
ま た 入 眠 時 認 知 活 動 は 入 眠 時 の 思 考 や 感 情 を 含 む も の で あ り ，
そ の 生 起 要 因 は 明 ら か と な っ て い な い 。 し か し 入 眠 時 認 知 活 動 は
「 不 眠 へ の こ だ わ り 」 が 入 眠 時 に 自 動 思 考 と し て 表 出 さ れ る も の と 解
釈 す る と ， 認 知 行 動 療 法 の 基 本 的 な 考 え 方 の 一 つ で あ る
B e c k ( 1 9 6 3 ) の 認 知 理 論 が ， 入 眠 障 害 に お い て も 適 用 で き る 可 能
性 が あ る と 言 え る 。 P C A S を 用 い て ， 入 眠 時 認 知 活 動 と 睡 眠 へ の 信
念 ( M o r i n ,  1 9 9 3 ) と の 関 連 を 検 討 し ， 入 眠 障 害 へ の 認 知 理 論 の 適
用 可 能 性 を 模 索 す る こ と は ， 大 き な 意 義 が あ る だ ろ う 。  
以 上 の こ と か ら ， 本 研 究 で 作 成 さ れ た P C A S は 「 不 眠 へ の こ だ わ り 」
を 特 徴 と す る 入 眠 障 害 の 認 知 的 側 面 の 研 究 や 効 果 を 測 定 す る た
め の 尺 度 と し て ， 今 後 の 有 用 性 が 期 待 で き る 。  
し か し な が ら 本 研 究 で 作 成 さ れ た P C A S は ， 入 眠 時 認 知 活 動 を
量 的 に 測 定 す る 尺 度 で あ り ， 直 接 的 に 入 眠 障 害 を 捉 え る も の で は な
い 。 入 眠 時 認 知 活 動 は 入 眠 障 害 の 訴 え を 説 明 す る 要 因 の 一 つ と し
て 考 え る こ と は 可 能 で あ る が ， こ れ の み で 入 眠 障 害 の 生 起 ， 維 持 ， 訴
え の 全 て を 説 明 す る こ と は で き な い と 言 え る 。 入 眠 障 害 と 関 連 す る そ の
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他 の 要 因 の 検 討 ， お よ び ， そ れ ら と 入 眠 時 認 知 活 動 と の 関 連 は 今
後 の 検 討 課 題 で あ る 。  
 ま た 入 眠 障 害 は 不 眠 症 状 の 一 つ で あ り ， 不 眠 症 状 に は 入 眠 障 害
の 他 に ， 中 途 覚 醒 と 早 朝 覚 醒 の 2 つ の サ ブ タ イ プ が 存 在 す る 。 本 研
究 で 作 成 さ れ た P C A S は 入 眠 障 害 と の 関 連 は 認 め ら れ た も の の ， 他
の サ ブ タ イ プ と の 関 連 は P S Q I の c o m p o n e n t 5 : 「 睡 眠 困 難 」 で 若 干 の
関 連 性 が 確 認 さ れ た が ， 本 結 果 だ け で は 不 十 分 で あ り ， 関 連 の 強 さ
を 含 め た 詳 細 な 検 討 が 必 要 で あ る 。 た だ し ， 他 の サ ブ タ イ プ は 身 体 的
な 影 響 が 大 き い こ と が 予 測 さ れ ， 「 不 眠 へ の こ だ わ り 」 に 特 徴 付 け ら れ
る 入 眠 障 害 と の 直 接 的 な 関 連 性 は 小 さ い と 考 え ら れ る 。 他 の 睡 眠
問 題 と の 間 接 的 ， 複 合 的 な 関 連 性 は 今 後 の 検 討 課 題 で あ る が ，
入 眠 時 認 知 活 動 の 生 起 に つ い て は 入 眠 障 害 に 特 徴 的 な も の と し て
扱 い ， 不 眠 症 状 全 般 と 混 同 し な い よ う に 注 意 す る 必 要 が あ る だ ろ う 。
特 に 臨 床 的 な 不 眠 症 者 に は ， 身 体 ・ 精 神 的 問 題 が 存 在 し ， 入 眠
障 害 だ け で は な く ， 他 の 不 眠 症 状 も 合 併 し て 生 じ る こ と が 多 い 。 こ の よ
う な 身 体 ・ 精 神 的 問 題 を 原 因 と す る 入 眠 障 害 と ， 「 不 眠 へ の こ だ わ
り 」 に 特 徴 付 け ら れ る 入 眠 障 害 は 区 別 し て 扱 う べ き で あ り ， P C A S が
適 用 さ れ る の は 後 者 で あ る こ と を 留 意 し な く て は な ら な い 。 な お ， P C A S
は 大 学 生 を 対 象 と し て 作 成 さ れ た も の で あ る 。 入 眠 障 害 は 不 眠 症 の
他 の サ ブ タ イ プ と 異 な り ， 加 齢 に よ る 影 響 は 小 さ い と 考 え ら れ る が ， 年
齢 や 職 種 等 も 含 め た 検 討 も 今 後 の 課 題 で あ る と 言 え る 。  
P C A S は 「 不 眠 へ の こ だ わ り 」 に 特 徴 付 け ら れ る 入 眠 障 害 と 関 連 す
る 尺 度 と し て 開 発 さ れ た も の で あ り ， 現 時 点 で は 臨 床 的 な 不 眠 症 者
ま で 適 用 範 囲 を 広 げ る こ と は 難 し い 。 た だ し ， 身 体 ・ 精 神 的 問 題 の
合 併 す る 臨 床 的 な 不 眠 症 者 お い て も ， 「 不 眠 へ の こ だ わ り 」 を 含 め た
認 知 的 特 徴 の 大 き さ は 示 唆 さ れ て い る ( e . g . ,  M o r i n ,  1 9 9 3 ) 。 ま た ，
不 眠 症 者 は ， 身 体 ・ 精 神 的 問 題 が 解 決 し た 後 ， つ ま り 実 際 に 眠 る
こ と は 可 能 で あ る に も か か わ ら ず ， 不 眠 症 状 を 訴 え 続 け る こ と が 臨 床
的 に 広 く 認 め ら れ る ( A m e r i c a n  S l e e p  D i s o r d e r s  A s s o c i a t i o n ,  
1 9 9 7 ) 。 こ れ は ， 不 眠 症 状 の 維 持 は ，  入 眠 時 認 知 活 動 な ど の 認 知
的 問 題 が 消 去 さ れ な い た め と 考 え ら れ て い る ( e . g . ,  H a r v e y ,  2 0 0 2 a ) 。
以 上 の こ と か ら ， 入 眠 障 害 に 関 連 す る 認 知 的 特 徴 が 不 眠 症 者 に も
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当 て は ま る こ と は 十 分 に 考 え ら れ る だ ろ う 。 身 体 ・ 精 神 的 問 題 な ど の
要 因 と ， 認 知 的 要 因 が ど の 程 度 の 関 連 を 持 つ の か ， ま た 健 常 者 に
認 め ら れ る 入 眠 障 害 の 特 徴 と 臨 床 的 な 不 眠 症 者 の 特 徴 と の 相 違
を 含 め て ， P C A S の 適 用 範 囲 を 検 討 す る こ と は 今 後 の 重 要 な 課 題 で
あ る 。  
不 眠 症 者 に と っ て 「 不 眠 へ の こ だ わ り 」 を 中 心 と す る 認 知 的 問 題
の 解 決 は 治 療 を 進 め る 上 で 重 要 な こ と で あ る ( M o r i n ,  1 9 9 3 ) 。 こ れ ら
認 知 的 特 徴 の 一 つ で あ る 入 眠 時 認 知 活 動 は 入 眠 障 害 の 主 訴 の
中 心 で あ る こ と か ら ， 入 眠 障 害 を 主 訴 と す る 不 眠 症 者 に 認 知 行 動
療 法 を 施 行 す る 際 に P C A S は そ の 訴 え の 強 さ や ， 認 知 的 問 題 の 大























3 . 日 本 語 版 不 眠 重 症 度 質 問 票 の 開 発 ( 研 究 2 )  
 
目 的  
不 眠 症 の 重 症 度 を 測 定 す る た め ，  t h e  I n s o m n i a  S e v e r i t y  
I n d e x  ( I S I ) ( M o r i n ,  1 9 9 3 ;  B a s t i e n  e t  a l . ,  2 0 0 1 ) の 日 本 語 版 の
作 成 ， お よ び 信 頼 性 ・ 妥 当 性 の 検 討 を 行 っ た 。 I S I は 過 去 2 週 間 の
不 眠 症 状 に つ い て 聞 く も の で ， 7 項 目 ： ( a )  寝 つ き の 困 難 ( 入 眠 障
害 ) ,  ( b )  睡 眠 維 持 の 問 題 ( 中 途 覚 醒 ) ,  ( c ) 目 が 覚 め る の が 早 過 ぎ
る 問 題 ( 早 朝 覚 醒 ) ，  ( d )  睡 眠 へ の 満 足 度 ,  ( e ) 日 中 へ の 障 害 ,  
( f ) 他 者 か ら の 気 付 き ，  ( g ) 心 配 / 不 快 の 程 度 ， に よ り 構 成 さ れ て い
る 。 各 項 目 は  0 ～ 4 点 の L i k e r t  尺 度 で あ り ， 合 計 得 点 は 0 か ら 2 8
点 の 範 囲 と な る 尺 度 で あ る 。 な お 本 研 究 は ， 財 団 法 人 神 経 研 究 所
倫 理 委 員 会 の 承 認 を 得 て 行 っ た も の で あ る 。  
 
対 象 と 方 法  
日 本 語 版 の 作 成  
原 著 者 で あ る M o r i n の 許 可 を 得 て ， 日 本 語 版 の 作 成 を 行 っ た 。
日 本 語 版 の 作 成 は ， 海 外 在 住 経 験 1 0 年 以 上 の 臨 床 心 理 士 ， お
よ び 原 著 者 の M o r i n に よ る バ ッ ク ト ラ ン ス レ ー シ ョ ン に よ っ て 行 わ れ た 。  
信 頼 性 と 妥 当 性 の 検 討  
不 眠 症 者 1 5 8 名 ， 健 常 者 7 7 名 を 対 象 と し た ( T a b l e 5 - 4 ) 。 不 眠
症 者 は 2 0 0 5 年 1 0 月 1 日 よ り  2 0 0 6 年 1 0 月 末 日 ま で の 一 年 間
に ， 東 京 都 内 の 睡 眠 障 害 専 門 ク リ ニ ッ ク を 受 診 し ， D S M - Ⅳ の 原 発
性 不 眠 症 の 診 断 基 準 を 満 た し た 患 者 で あ り ， 確 定 診 断 は ， 2 名 以
上 の 精 神 科 医 に よ っ て 行 わ れ た が ， 大 う つ 病 の 合 併 な い し 既 往 を 有
す る 症 例 は 除 外 し た 。 ま た 健 常 者 は 都 内 の 会 社 員 を 対 象 と し ， 他 の
睡 眠 関 連 障 害 お よ び 精 神 科 的 疾 患 の あ る も の は 除 外 し た 。 対 象 者
は 日 本 語 版 I S I と 日 本 語 版 P S Q I ( 土 井 ら ,  1 9 9 8 ) へ の 回 答 を 求 め
ら れ た 。 尺 度 の 信 頼 性 を 示 す 内 的 整 合 性 は C r o n b a c h の α 係 数 を
算 出 す る こ と で ， 併 存 的 妥 当 性 は I S I と P S Q I と の 相 関 係 数 を 算 出
す る こ と に よ っ て 検 討 す る も の と し た 。 ま た 弁 別 的 妥 当 性 は 不 眠 症 者
と 健 常 者 の I S I 得 点 の 差 を 分 散 分 析 を 用 い て 検 討 す る も の と し ， さ ら
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に 不 眠 症 者 と 健 常 者 を 分 け る カ ッ ト オ フ 得 点 を R O C 分 析 ( r e c e i v e r  
















































n.s.45 : 3279 : 79性別(男性 : 女性)























結 果  
C r o n b a c h の α 係 数 は 0 . 8 4 で あ っ た 。 ま た ， I S I の 合 計 得 点 と
P S Q I の 合 計 得 点 の 相 関 係 数 は 0 . 6 8 ( p < . 0 1 ) で あ っ た ( T a b l e 5 - 5 ) 。
不 眠 症 者 と 健 常 者 の I S I 得 点 ( 項 目 ， 合 計 得 点 ) は ， 分 散 分 析 の
結 果 ， 全 て の 項 目 と 合 計 得 点 に つ い て 不 眠 症 者 が 健 常 者 よ り も 高
い 値 を 示 し て い た ( T a b l e 5 - 6 ) 。  
R O C 曲 線 を F i g . 5 - 1 に 示 す 。 R O C 曲 線 は , ス ク リ ー ニ ン グ 検 査 な
ど の 精 度 の 評 価 に 用 い ら れ ， カ ッ ト オ フ 得 点 を 変 化 さ せ た と き の 精 度
を 図 示 し た も の で あ る 。 縦 軸 は 真 の 陽 性 率 ( 感 度 ) を 表 し ， 横 軸 は 偽
の 陽 性 率 ( 1 － 特 異 度 ) を 表 す も の で あ る 。 R O C 曲 線 下 面 積 は カ ッ ト
オ フ 得 点 が 9 . 5 点 の 時 に 最 も 大 き く な る こ と が 示 さ れ た ( 0 . 9 3 ( p < . 0 1 ;  
9 5 %  C I  0 . 8 9 - 0 . 9 7 ) ) 。 こ の 結 果 よ り ， 不 眠 症 者 と 健 常 者 を 弁 別 す る
た め の I S I の 実 際 的 な カ ッ ト オ フ 得 点 は 1 0 点 が 妥 当 で あ る と 判 断 さ
れ た 。 こ の 場 合 ， こ の 値 は 不 眠 症 と 診 断 さ れ る 人 の 8 8 . 6 6 % が 陽 性 と












ISI: the Insomnia Severity Index
PSQI: the Pittsburgh Sleep Quality Index
C1: 睡眠の質, C2: 入眠時間, C3: 睡眠時間, C4:睡眠効率,



















































































考 察  
I S I の C r o n b a c h の α 係 数 は 0 . 8 4 で あ り ， こ の 値 は I S I の 内 的 整
合 性 が 十 分 で あ る こ と を 示 す も の と 言 え る 。  
I S I と P S Q I の 合 計 得 点 の 相 関 は 0 . 6 8 と 強 い 相 関 が 認 め ら れ た 。
こ の こ と か ら ， I S I の 併 存 的 妥 当 性 が 示 さ れ た と 言 え る 。 I S I の 各 項 目
と ， P S Q I の 関 連 に つ い て 考 え る と ， ま ず I S I の 項 目 「 入 眠 障 害 」 と
P S Q I の C 2 「 入 眠 時 間 」 は 入 眠 障 害 の 程 度 を 示 す も の と し て ， 同 様
の 内 容 で あ る と 判 断 で き る が ， こ れ ら の 相 関 は 0 . 6 9 ( p < . 0 1 ) と 強 い 相
関 が 認 め ら れ た こ と か ら 妥 当 な 結 果 で あ っ た と 判 断 で き る 。 同 様 に
「 中 途 覚 醒 」 は C 4 「 睡 眠 効 率 」 と の 間 に 中 程 度 の 相 関 ( r = 0 . 4 5 ,  
p < . 0 1 ) が 認 め ら れ て い る 。 睡 眠 効 率 は 中 途 覚 醒 に よ っ て 著 し く 低 下
す る こ と を 考 え る と ， こ れ も 妥 当 な 結 果 で あ る と 言 え る だ ろ う 。 「 早 朝 覚
醒 」 に つ い て は ， P S Q I に 同 様 ま た は 近 似 す る 内 容 の c o m p o n e n t が
存 在 し な い こ と か ら ， 検 討 が 難 し か っ た が ， C 1 「 睡 眠 の 質 」 と の 間 に 中
程 度 の 相 関 ( r = 0 . 4 6 ,  p < . 0 1 ) が 認 め ら れ て い た 。 早 朝 覚 醒 で は 十
分 な 睡 眠 時 間 が 確 保 で き な か っ た こ と を 問 題 視 す る 者 が 多 い た め ，
睡 眠 時 間 が 睡 眠 の 質 に 含 ま れ る こ と を 考 え る と ， こ れ も 妥 当 な も の と
判 断 で き る 。 な お C 1 「 睡 眠 の 質 」 は I S I の 全 て の 項 目 と の 間 で 他 の
c o m p o n e n t と 比 較 し て 高 い 相 関 の 値 を 示 し て い た 。 ま た ， I S I の 合 計
得 点 と の 相 関 に お い て ， P S Q I と の 合 計 得 点 の 相 関 ( r = 0 . 6 8 ,  
p < . 0 1 ) よ り も ， C 1 「 睡 眠 の 質 」 の 相 関 ( r = 0 . 7 4 ,  p < . 0 1 ) が 高 い 値 を
示 し て い た 。 「 睡 眠 の 質 」 と は 睡 眠 へ の 主 観 的 な 評 価 を 示 す も の で あ
り ， こ れ は ， 不 眠 症 者 は 自 ら の 睡 眠 を 過 度 に 悪 く 評 価 す る 傾 向 が あ
る な ど の 特 徴 を 有 す る こ と な ど か ら も ( B o n n e t  &  A r a n d ,  1 9 9 4 ) ， 「 睡
眠 の 質 」 に 対 す る 不 眠 症 者 の 過 敏 な 反 応 を 表 す も の と 解 釈 で き る 。
一 方 で ， P S Q I の 合 計 得 点 は 不 眠 症 者 と 健 常 者 と の 間 で は 大 き な
差 が 認 め ら れ な い と さ れ て い る 睡 眠 時 間 ( D o i ,  M i n o w a ,  U c h i y a m a  
e t  a l . ,  2 0 0 0 ) や ， 不 眠 症 状 の 評 価 と は 関 連 性 の 低 い 眠 剤 の 使 用
頻 度 が 含 ま れ る な ど ， 睡 眠 全 体 の 質 を 反 映 す る も の で あ る こ と か ら ，
I S I と の 相 関 が 「 睡 眠 の 質 」 よ り も 低 い 値 に な っ た と 推 測 さ れ る 。 「 日
中 へ の 障 害 」 は C 7 「 日 中 覚 醒 困 難 」 と の 間 で 中 程 度 の 相 関 が 認 め
ら れ て お り ( r = 0 . 4 7 ,  p < . 0 1 ) ， こ れ も 内 容 的 に 近 似 す る も の と 解 釈 で き
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る こ と か ら ， 妥 当 な 結 果 で あ る と 言 え よ う 。 「 他 者 か ら の 気 付 き 」 に つ い
て は ， P S Q I に 同 様 も し く は 近 似 す る 内 容 の c o m p o n e n t が 存 在 し な い
こ と か ら 検 討 は 難 し か っ た が ， C 1 「 睡 眠 の 質 」 を 除 く 他 の c o m p o n e n t
と 比 較 す る と C 7 「 日 中 覚 醒 困 難 」 と の 相 関 が 若 干 高 か っ た ( r = 0 . 3 1 ,  
p < . 0 1 ) 。 C 7 「 日 中 覚 醒 困 難 」 は 日 中 へ の 影 響 を 示 す も の で あ り ， 日
中 に 眠 気 や だ る さ な ど が 生 じ た 場 合 ， 他 者 の 目 に 触 れ や す い 状 況 に
な る と も 考 え ら れ る 。 こ の こ と に よ り ， 「 他 者 か ら の 気 付 き 」 と 関 連 し た の
か も し れ な い 。 「 心 配 / 不 快 」 に つ い て も ， P S Q I に 同 様 も し く は 近 似 す
る 内 容 の c o m p o n e n t が 存 在 し な い た め 検 討 が 困 難 で あ っ た 。 た だ し ，
興 味 深 い 点 と し て ， I S I 項 目 の 中 で C 6 「 眠 剤 使 用 」 と の 間 に 有 意 な
相 関 が 認 め ら れ た の は ， 「 心 配 / 不 快 」 の み で あ っ た ( r = 0 . 2 4 ,  p < . 0 1 ) 。
こ れ は 不 眠 症 者 の 心 配 や 不 快 は ， 単 純 に 不 眠 症 状 や 日 中 へ の 影
響 に 向 け ら れ る だ け で な く ， 睡 眠 薬 に 対 し て も 向 け ら れ て い る こ と を 示
す も の か も し れ な い 。 項 目 と c o m p o n e n t 間 の 相 関 が 低 い も の ( . 4 0 未
満 ) に つ い て は ， 今 後 の 検 討 が 必 要 で あ る も の の ， 以 上 の 結 果 は 妥
当 な も の で あ り ， I S I の 併 存 的 妥 当 性 の 高 さ を 確 認 で き る も の で あ っ た
と 判 断 で き る 。  
ま た 分 散 分 析 の 結 果 よ り ， I S I の 全 て の 項 目 と 合 計 得 点 に つ い て ，
不 眠 症 者 は 健 常 者 よ り も 高 い 値 を 示 し て い た 。 こ れ は I S I の 十 分 な
弁 別 的 妥 当 性 を 示 す 結 果 で あ る と 言 え る だ ろ う 。 た だ し ， I S I に よ っ て
不 眠 症 状 の 病 域 と 健 常 域 を 区 別 す る こ と は ， こ の 結 果 の み で は 難 し
い 。 そ こ で ， R O C 分 析 を 用 い て カ ッ ト オ フ 得 点 を 算 出 し た 。 R O C 曲 線
下 面 積 に よ り I S I の カ ッ ト オ フ 得 点 は 1 0 点 が 妥 当 で あ る と 判 断 さ れ た 。
B a s t i e n  e t  a l . ( 2 0 0 1 ) は オ リ ジ ナ ル の I S I の カ ッ ト オ フ 得 点 を 1 0 点 が
好 ま し い と 示 唆 し て い る が ， 本 研 究 結 果 は こ の 示 唆 を 支 持 す る も の で
あ っ た と 言 え る 。 し か し な が ら ， 本 研 究 は た だ 一 つ の 睡 眠 障 害 専 門 ク
リ ニ ッ ク の 患 者 を 対 象 と し た も の で あ る こ と か ら ， 本 研 究 だ け で 日 本 人
の 特 徴 を 全 て 表 し た と い う こ と は で き な い 。 適 切 な カ ッ ト オ フ 得 点 を 求
め る た め に は さ ら な る 調 査 が 必 要 だ ろ う 。  
本 研 究 の 課 題 と し て は ， I S I の 反 応 性 に つ い て 未 検 討 で あ る こ と が
挙 げ ら れ る 。 反 応 性 と は 症 状 の 変 化 が 指 標 の 得 点 に 反 映 す る こ と を
示 す 性 質 で あ る 。 今 後 の 研 究 で は 治 療 前 後 に お け る I S I 得 点 の 変
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化 に つ い て ， 他 の 睡 眠 指 標 ( P S Q I ， ア ク チ ウ ォ ッ チ ， 睡 眠 ポ リ グ ラ フ 検
査 な ど ) の 変 化 と の 関 連 も 含 め て 検 討 を 行 う 必 要 が あ る だ ろ う 。  
幾 つ か の 課 題 は 存 在 す る も の の ， 本 研 究 結 果 は I S I の 内 的 整 合
性 ， 併 存 的 妥 当 性 ， 弁 別 的 妥 当 性 を 示 す の に 十 分 な も の で あ り ，
さ ら に カ ッ ト オ フ 得 点 も 妥 当 な 値 が 得 ら れ た と 考 え ら れ る 。 I S I は 主 観
的 な 不 眠 症 の 重 症 度 を 測 定 す る 質 問 票 と し て 使 用 可 能 で あ る と 判
断 で き る 。 ま た 本 研 究 で 設 定 さ れ た カ ッ ト オ フ 得 点 に よ り ， 不 眠 症 状
の 病 域 と 健 常 域 を 分 け る こ と も 可 能 で あ る と 考 え ら れ る 。 こ の こ と に よ り
I S I は 不 眠 症 者 の 治 療 効 果 判 定 や ， 不 眠 症 者 の ス ク リ ー ニ ン グ に も
使 用 で き る だ ろ う 。 ま た 不 眠 症 状 は 不 眠 症 だ け で は な く ， 他 の 睡 眠
障 害 や 精 神 疾 患 に よ っ て も 起 こ り う る も の で あ る 。 不 眠 症 と の 弁 別 は
必 要 で は あ る が ， I S I を 用 い る こ と で ， こ れ ら の 障 害 に つ い て も 不 眠 症
状 の 重 症 度 を 測 定 し ， 治 療 効 果 判 定 に 用 い る こ と が で き る か も し れ
な い 。 た だ し ， B a s t i e n  e t  a l . ( 2 0 0 1 ) の 結 果 の 一 部 を 除 き ， 他 の 障
害 に 対 し て I S I を 用 い た 研 究 は 行 わ れ て い な い こ と か ら ， 今 後 の 検 討


















4 . 日 本 語 版 睡 眠 に 対 す る 非 機 能 的 な 信 念 と 態 度 質 問 票 の 開 発
( 研 究 3 )  
 
目 的  
不 眠 症 者 の 「 睡 眠 に 対 す る 非 機 能 的 な 信 念 と 態 度 」 を 測 定 す る
た め の 尺 度 と し て ， t h e  D y s f u n c t i o n a l  B e l i e f s  a n d  A t t i t u d e s  
a b o u t  S l e e p ( D B A S ) ( M o r i n ,  1 9 9 3 ) の 日 本 語 版 の 作 成 ， お よ び 信
頼 性 と 妥 当 性 の 検 討 を 行 っ た 。 D B A S は 自 ら の 睡 眠 に 対 す る 信 念
( 考 え 方 ) と 態 度 ( 行 動 の 仕 方 ) を 聞 く も の で ， 1 6 項 目 か ら な る  0 ～ 1 0
点 の L i k e r t  尺 度 で あ る 。 合 計 得 点 は 0 か ら 1 6 0 点 の 範 囲 と な る 。
な お ， D B A S に は 項 目 数 の 異 な る 幾 つ か の v e r s i o n ( 他 に 1 0 項 目 版
と 3 0 項 目 版 ) が 存 在 す る が ， 本 研 究 で は 臨 床 現 場 で 用 い る た め の
簡 便 性 ， お よ び 海 外 の 研 究 に よ っ て 得 ら れ た 妥 当 性 の 高 さ を 考 慮 し ，
1 6 項 目 版 を 作 成 す る も の と し た 。 な お 本 研 究 は ， 財 団 法 人 神 経 研
究 所 倫 理 委 員 会 の 承 認 を 得 て 行 っ た も の で あ る 。  
 
 
対 象 と 方 法  
日 本 語 版 の 作 成  
原 著 者 で あ る M o r i n の 許 可 を 得 て ， 日 本 語 版 の 作 成 を 行 っ た 。
日 本 語 版 の 作 成 は ， 海 外 在 住 経 験 1 0 年 以 上 の 臨 床 心 理 士 ， お
よ び 原 著 者 の M o r i n に よ る バ ッ ク ト ラ ン ス レ ー シ ョ ン に よ っ て 行 わ れ た 。  
信 頼 性 と 妥 当 性 の 検 討  
不 眠 症 者 2 3 1 名 ， 健 常 者 7 7 名 を 対 象 と し た ( T a b l e 5 - 7 ) 。 不 眠
症 者 は 2 0 0 5 年 1 0 月 1 日 よ り  2 0 0 6 年 1 0 月 末 日 ま で の 一 年 間
に ， 東 京 都 内 の 睡 眠 障 害 専 門 ク リ ニ ッ ク を 受 診 し ， D S M - Ⅳ の 原 発
性 不 眠 症 の 診 断 基 準 を 満 た し た 患 者 で あ り ， 確 定 診 断 は ， 2 名 以
上 の 精 神 科 医 に よ っ て 行 わ れ た が ， 大 う つ 病 の 合 併 な い し 既 往 を 有
す る 症 例 は 除 外 し た 。 ま た 健 常 者 は 都 内 の 会 社 員 を 対 象 と し ， 他 の
睡 眠 関 連 障 害 お よ び 精 神 科 的 疾 患 の あ る も の は 除 外 し た 。 対 象 者
は 日 本 語 版 D B A S ， 日 本 語 版 I S I ( 研 究 2 参 照 ) と 日 本 語 版
P S Q I ( 土 井 ら ,  1 9 9 8 ) へ の 回 答 を 求 め ら れ た 。 尺 度 の 信 頼 性 を 示 す
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内 的 整 合 性 は C r o n b a c h の α 係 数 を 算 出 す る こ と で ， 併 存 的 妥 当
性 は I S I と P S Q I と の 相 関 係 数 を 算 出 す る こ と に よ っ て 検 討 す る も の と
し た 。 ま た 弁 別 的 妥 当 性 は 不 眠 症 者 と 健 常 者 の D B A S 得 点 の 差 を












































n.s.45 : 3299 : 132性別(男性 : 女性)























結 果  
C r o n b a c h の α 係 数 は 0 . 8 9 で あ っ た 。 D B A S と I S I ， P S Q I と の 相
関 係 数 を T a b l e 5 - 8 に 示 す 。 D B A S と I S I の 合 計 得 点 と の 相 関 係
数 は 0 . 5 8 ( p < . 0 1 ) ， P S Q I の 合 計 得 点 と の 相 関 係 数 は
0 . 4 3 ( p < . 0 1 ) で あ っ た 。 ま た ， 不 眠 症 者 と 健 常 者 の D B A S の 平 均 得
点 は 不 眠 症 者 が 9 0 . 9 点 ( S D = 2 8 . 2 ) ， 健 常 者 が 5 4 . 1 点 ( S D = 3 1 . 5 )
で あ り ， 分 散 分 析 の 結 果 ， 有 意 な 差 が 認 め ら れ た ( F = 9 0 . 6 ，







































DBAS: the Dysfunctional Beliefs and Attitudes about Sleep
ISI: the Insomnia Severity Index
PSQI: the Pittsburgh Sleep Quality Index
C1: 睡眠の質, C2: 入眠時間, C3: 睡眠時間, C4:睡眠効率,



















考 察  
D B A S の C r o n b a c h の α 係 数 は 0 . 8 9 で あ り ， こ の 値 は D B A S の 内
的 整 合 性 が 十 分 で あ る こ と を 示 す も の と 言 え る 。  
D B A S と I S I ， P S Q I と の 相 関 係 数 に つ い て は ， 合 計 得 点 と の 相 関
係 数 が I S I は 0 . 5 8 ( p < . 0 1 ) ， P S Q I は 0 . 4 3 ( p < . 0 1 ) と 共 に 中 程 度 の
相 関 が 認 め ら れ た 。 こ の 結 果 は D B A S の 併 存 的 妥 当 性 が 十 分 で あ
る こ と を 示 す も の と 言 え る 。 ま た D B A S は 不 眠 症 状 の 問 題 を 維 持 さ せ
る 認 知 的 要 因 の 一 つ で あ る 睡 眠 に 対 す る 信 念 と 態 度 を 測 定 す る も
の で あ り ， 直 接 ， 不 眠 症 状 を 示 す も の で は な い 。 し か し 本 研 究 で 得 ら
れ た 相 関 の 強 さ は 0 . 4 3 ～ 0 . 5 8 と 比 較 的 大 き な 値 で あ っ た 。 こ れ は
「 睡 眠 に 対 す る 非 機 能 的 な 信 念 と 態 度 」 が 不 眠 症 状 と 強 い 関 連 を
持 つ た め と 考 え ら れ る 。  
I S I の 各 項 目 と の 相 関 に つ い て は ， 不 眠 症 状 を 示 す 「 入 眠 障 害 」 ，
「 中 途 覚 醒 」 ， 「 早 朝 覚 醒 」 と の 相 関 係 数 の 値 は 0 . 3 3 ～ 0 . 3 8 と 弱
い 相 関 で あ っ た 。 一 方 で ， 日 中 へ の 影 響 性 な ど を 含 む 不 眠 へ の 評
価 や 解 釈 を 示 す 「 睡 眠 へ の 満 足 度 」 ， 「 日 中 へ の 障 害 」 ， 「 他 者 か ら
の 気 付 き 」 の 値 は 0 . 4 6 ～ 0 . 4 7 と 中 程 度 の 相 関 が 認 め ら れ ， さ ら に
「 心 配 / 不 快 」 と の 相 関 係 数 の 値 は 0 . 6 1 と 強 い 相 関 が 認 め ら れ て い
た 。 D B A S と I S I の 相 関 に お い て ， 実 際 的 な 不 眠 症 状 を 示 す 項 目 と
比 較 し て ， 認 知 的 要 因 が 強 く 影 響 す る と 考 え ら れ る 不 眠 へ の 評 価 や
解 釈 を 示 す 項 目 と の 間 に よ り 強 い 相 関 が 認 め ら れ た こ と は ， D B A S の
内 容 と 一 致 す る 結 果 で あ り ， 妥 当 な も の と 言 え る だ ろ う 。 ま た ， こ の こ と
は 不 眠 症 者 の 訴 え は ， 不 眠 症 状 の 強 弱 の み で 説 明 で き る も の で は な
く ， 自 ら の 睡 眠 状 態 に つ い て の 評 価 の 仕 方 が 大 き く 関 係 す る こ と を
示 唆 す る も の と も 言 え る 。 そ の た め ， 不 眠 症 者 の 問 題 の 解 決 に は ， 症
状 の 変 化 と 共 に ， 認 知 療 法 な ど の 手 法 を 用 い て ， 睡 眠 に 対 す る 捉
え 方 の 変 容 を 行 う 必 要 が あ る と 言 え る だ ろ う 。  
P S Q I の 各 c o m p o n e n t と の 相 関 に つ い て は ， C 1 「 睡 眠 の 質 」 と の
相 関 係 数 が 0 . 4 8 と 中 程 度 の 相 関 が 認 め ら れ ， C 2 「 入 眠 時 間 」 ， C 4
「 睡 眠 効 率 」 ， C 5 「 睡 眠 困 難 」 ， C 6 「 眠 剤 使 用 」 ， C 7 「 日 中 覚 醒 困
難 」 と の 相 関 係 数 は 0 . 1 9 ～ 0 . 3 2 と 弱 い 相 関 で あ っ た 。 ま た C 3 「 睡 眠
時 間 」 に つ い て は 有 意 な 相 関 は 認 め ら れ な か っ た 。 C 1 「 睡 眠 の 質 」 は
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自 ら の 睡 眠 の 質 へ の 評 価 を 表 す 項 目 で あ る 。 こ れ は I S I の 項 目 に も
含 ま れ る 不 眠 へ の 評 価 や 解 釈 を 示 す 項 目 と 考 え ら れ る こ と か ら ，
D B A S と の 相 関 も 他 の 項 目 と 比 較 し て 強 く な っ た も の と 考 え ら れ る 。 ま
た ， C 2 「 入 眠 時 間 」 ， C 4 「 睡 眠 効 率 」 ， C 5 「 睡 眠 困 難 」 ， C 6 「 眠 剤
使 用 」 ， C 7 「 日 中 覚 醒 困 難 」 と の 相 関 が 弱 い も の で あ っ た こ と は ， こ れ
ら の 項 目 が 不 眠 症 状 に 限 ら ず ， 実 際 的 な 睡 眠 や 服 薬 状 態 を 表 す
も の で あ る こ と が 理 由 で あ る と 解 釈 で き る 。 C 3 「 睡 眠 時 間 」 に 有 意 な
相 関 が 認 め ら れ な か っ た こ と は ， 睡 眠 時 間 が 不 眠 症 者 と 健 常 者 と の
間 で は 大 き な 差 が 認 め ら れ な い と さ れ て い る こ と か ら ( D o i  e t  a l . ,  
2 0 0 0 ) ， 妥 当 な 結 果 で あ る と 言 え る 。  
本 研 究 の 課 題 と し て は ， D B A S の 反 応 性 に つ い て 未 検 討 で あ る こ
と が 挙 げ ら れ る 。 反 応 性 と は 症 状 の 変 化 が 指 標 の 得 点 に も 反 映 す る
こ と を 示 す 性 質 で あ る 。 今 後 の 研 究 で は 治 療 前 後 に お け る D B A S 得
点 の 変 化 に つ い て ， 認 知 療 法 を 実 施 し た 前 後 に お け る 変 化 な ど に よ
っ て 検 討 を 行 う 必 要 が あ る だ ろ う 。  
以 上 の 結 果 は D B A S の 内 的 整 合 性 ， 併 存 的 妥 当 性 ， 弁 別 的
妥 当 性 を 示 す の に 十 分 な も の で あ り ， D B A S は 不 眠 症 と 関 連 す る 認
知 尺 度 と し て 使 用 可 能 な も の と 判 断 で き る 。 特 に D B A S の 測 定 対 象
で あ る 「 睡 眠 に 対 す る 非 機 能 的 な 信 念 と 態 度 」 は ， 不 眠 症 者 の 認
知 的 特 徴 の 中 で も ， 不 眠 症 状 の 維 持 に 大 き な 影 響 を 与 え る も の で
あ る と 言 え る 。 認 知 療 法 を 用 い て ， こ の よ う な 信 念 と 態 度 を 変 容 さ せ
る こ と は 不 眠 症 の 治 療 に は 欠 か せ な い も の と 言 え ， そ の 効 果 を 測 定 す











5 . 本 章 の ま と め  
 本 章 は ， 不 眠 症 の 重 症 度 ， 認 知 的 側 面 に 関 す る 各 質 問 紙 を 開
発 す る こ と を 目 的 と し た も の で あ っ た 。 そ の 結 果 ， 入 眠 時 認 知 活 動 尺
度 ( P C A S ) ， 日 本 語 版 不 眠 重 症 度 質 問 票 ( I S I ) ， 日 本 語 版 睡 眠
に 対 す る 非 機 能 的 な 信 念 と 態 度 質 問 票 ( D B A S ) が 開 発 さ れ ， 信 頼
性 と 妥 当 性 が 確 認 さ れ た 。  
 研 究 1 「 大 学 生 を 対 象 と し た 入 眠 時 認 知 活 動 尺 度 の 作 成 と 信
頼 性 ・ 妥 当 性 の 検 討 」 で は ， 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 の 中 心 で あ る
「 入 眠 時 認 知 活 動 」 に つ い て ， そ の 内 容 の 特 徴 を 明 ら か に す る こ と ，
お よ び 入 眠 時 認 知 活 動 を 数 量 的 に 測 定 可 能 と す る こ と で 第 六 章 で
の 研 究 に 用 い る こ と を 想 定 し ， P C A S の 開 発 を 行 っ た 。 な お ， こ の 尺
度 は 認 知 情 報 処 理 的 な メ カ ニ ズ ム の ア ナ ロ グ 研 究 に よ る 検 討 を 主 な
目 的 と す る た め ， 大 学 生 を 対 象 と す る も の と し た 。 そ の 結 果 ， 3 因 子
2 3 項 目 の 尺 度 が 作 成 さ れ ， 十 分 な 信 頼 性 と 妥 当 性 が 確 認 さ れ た 。
P C A S は そ の 因 子 に 不 眠 症 者 に 特 有 の 内 容 が 抽 出 さ れ た こ と か ら ，
内 容 の 検 討 に つ い て も こ れ ま で の 研 究 ( e . g . ,  H a r v e y ,  2 0 0 0 ) を 支 持
し ， 発 展 さ せ た も の と 考 え ら れ た 。 今 後 ， P C A S を 用 い た 不 眠 症 状 の
認 知 的 特 徴 を 検 証 す る ア ナ ロ グ 研 究 の 発 展 が 期 待 さ れ る 。  
研 究 2 「 日 本 語 版 不 眠 重 症 度 質 問 票 の 開 発 」 で は ， 不 眠 症 に
対 す る C B T の 効 果 を 測 定 す る た め の 尺 度 と し て ， I S I の 日 本 語 版 を
開 発 し た 。 な お ， こ の 尺 度 は C B T の 効 果 を 測 定 す る た め に 用 い る こ と
を 想 定 し た こ と か ら ， 臨 床 患 者 を 対 象 と し た も の で あ っ た 。 そ の 結 果 ，
日 本 語 版 I S I は 十 分 な 信 頼 性 と 妥 当 性 を 有 す る こ と が 確 認 さ れ ， さ
ら に カ ッ ト オ フ ポ イ ン ト の 設 定 を 行 う こ と が で き た 。 I S I は 不 眠 症 状 の 重
症 度 を 測 定 可 能 で あ る こ と か ら ， 主 に C B T の 効 果 研 究 で の 有 用 性
が 期 待 さ れ る 。 ま た ， I S I に よ る 不 眠 症 状 の 評 価 は C B T に 限 ら ず ， 薬
物 療 法 の 効 果 の 確 認 に も 使 用 可 能 で あ る と 考 え ら れ ， さ ら に 不 眠 症
状 は 他 の 睡 眠 障 害 や ， 他 疾 患 で の 合 併 症 状 と し て も 生 じ う る も の で
あ る こ と か ら ( e . g . ,  H a r v e y ,  2 0 0 1 ) ， 不 眠 症 に 限 ら ず ， 幅 広 い 障 害 と
併 発 す る 不 眠 症 状 の 評 価 に も 用 い ら れ る こ と が 期 待 さ れ る 。  
研 究 3 「 日 本 語 版 睡 眠 に 対 す る 非 機 能 的 な 信 念 と 態 度 質 問 票
の 開 発 」 で は ， 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 と し て も 考 え ら れ て い る 「 睡
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眠 に 対 す る 非 機 能 的 な 信 念 と 態 度 」 を 測 定 す る た め の 質 問 紙 で あ
る D B A S の 日 本 語 版 を 開 発 し た 。 な お ， こ の 尺 度 は I S I と 同 様 に ，
C B T の 効 果 を 測 定 す る こ と に 用 い る こ と を 想 定 し た こ と か ら ， 臨 床 患
者 を 対 象 と す る も の と し た 。 そ の 結 果 ， D B A S は 十 分 な 信 頼 性 と 妥 当
性 を 有 す る こ と が 確 認 さ れ た 。 D B A S は I S I と 同 様 に C B T の 効 果 研
究 で の 有 用 性 が 期 待 さ れ る 。 た だ し D B A S は 「 睡 眠 に 対 す る 非 機 能
的 な 信 念 と 態 度 」 を 測 定 す る も の で あ り ， こ の よ う な 信 念 や 態 度 は 不
眠 症 者 に 特 徴 的 な 要 因 で あ る こ と か ら ， 使 用 用 途 は 不 眠 症 者 に 限
ら れ る と 考 え ら れ た 。  
研 究 1 ･ 2 ･ 3 で 開 発 さ れ た 三 つ の 尺 度 は 全 て 十 分 な 信 頼 性 と 妥
当 性 を 満 た す も の で あ り ， そ れ ぞ れ の 用 途 に お い て 使 用 可 能 な も の で
あ る と 解 釈 さ れ た 。  
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第 六 章  不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 の 明 確 化 と 介 入 標 的 の
検 討  
 
1 . 本 章 の 問 題 と 目 的  
不 眠 症 に 対 す る C B T が 抱 え る 課 題 の 一 つ で あ る 「 不 眠 症 者 の 認
知 的 特 徴 」 の 検 討 が 必 要 で あ る こ と を 踏 ま え ， 入 眠 時 認 知 活 動 の
生 起 ・ 増 悪 プ ロ セ ス に 関 連 す る 状 態 依 存 効 果 と 選 択 的 注 意 ， 安
全 行 動 に つ い て ， こ れ ら の 存 在 の 確 認 と 介 入 標 的 と な り え る か を 検
討 す る こ と を 本 章 の 目 的 と し た 。  
不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 の 中 で も 入 眠 時 認 知 活 動 は 不 眠 症 状
の 問 題 を 維 持 さ せ る 中 心 的 な 要 因 で あ り ， 介 入 標 的 と し て も 重 要 な
も の で あ る 。 し か し ， こ れ ま で の 研 究 は 入 眠 時 認 知 活 動 の 思 考 内 容
の み に 焦 点 が あ た り ( C o y l e  &  W a t t s ,  1 9 9 1 ) ， そ の 生 起 ・ 増 悪 プ ロ セ
ス に つ い て は 検 討 が 行 わ れ て こ な か っ た 。 入 眠 時 認 知 活 動 を 介 入 標
的 と し て 考 え る 場 合 に は 思 考 内 容 だ け で は な く ， そ の 生 起 ・ 増 悪 プ ロ
セ ス を 明 ら か と す る こ と が 重 要 で あ る 。 第 三 章 で 述 べ た よ う に ， 入 眠 時
認 知 活 動 の 生 起 ・ 増 悪 プ ロ セ ス に は 状 態 依 存 効 果 と 選 択 的 注 意 ，
さ ら に は 安 全 行 動 が 影 響 を 与 え て い る と 考 え ら れ て い る も の の ， こ れ ま
で の 研 究 で は 一 貫 し た 結 果 が 得 ら れ な い こ と な ど か ら ， 実 証 に は 至 っ
て い な い 。 そ こ で ， 入 眠 時 の 認 知 的 要 因 の 一 つ と し て ， 状 態 依 存 効
果 と 選 択 的 注 意 の 存 在 の 確 認 を 「 大 学 生 を 対 象 と し た 入 眠 障 害
者 の 就 寝 時 の 特 徴 ( 研 究 4 ) 」 に よ っ て 行 い ， さ ら に 安 全 行 動 に つ い
て の 検 討 を 「 大 学 生 を 対 象 と し た 入 眠 障 害 症 状 と 安 全 行 動 の 関
連 ( 研 究 5 ) 」 に よ っ て 行 う こ と と し た 。 な お 研 究 4 ， 研 究 5 に つ い て は ，
認 知 情 報 処 理 的 な メ カ ニ ズ ム の 基 礎 的 な 検 討 を 主 な 目 的 と す る 。 そ
の た め 実 際 の 臨 床 患 者 に 対 し て の 検 討 は 治 療 的 制 約 お よ び 倫 理
的 配 慮 か ら 困 難 で あ る と 判 断 し た た め ， 大 学 生 を 対 象 と し た ア ナ ロ グ
研 究 と す る も の と し た 。  
本 章 に よ っ て 期 待 さ れ る 研 究 成 果 は ， 入 眠 時 認 知 活 動 の 生 起 ・
増 悪 プ ロ セ ス が 明 確 に な る こ と で ， 入 眠 時 認 知 活 動 を 抑 え る こ と を 目
的 と し た 認 知 的 ア プ ロ ー チ に よ る 介 入 が 可 能 と な る こ と で あ る 。 こ れ に よ
り 従 来 の 行 動 的 ア プ ロ ー チ を 中 心 と す る ア プ ロ ー チ に ， 認 知 療 法 や
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認 知 情 報 処 理 プ ロ セ ス を 考 慮 し た 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 取 り 入 れ る こ
と が 可 能 と な り ， よ り 有 効 な 不 眠 症 に 対 す る C B T の 開 発 に 大 き な 役































2 . 大 学 生 を 対 象 と し た 入 眠 障 害 者 の 就 寝 時 の 特 徴 ( 研 究 4 )  
 
目 的  
本 研 究 は ， 入 眠 時 認 知 活 動 の 生 起 ・ 増 悪 に 影 響 を 及 ぼ す 要 因
と 考 え ら れ て い る 状 態 依 存 効 果 と 選 択 的 注 意 に 焦 点 を 当 て ， 構 造
的 な 質 問 に よ っ て こ れ ら の 存 在 を 確 認 す る こ と を 目 的 と し た も の で あ
る 。  
 
対 象 と 方 法  
対 象  
 私 立 大 学 の 学 生 3 9 0 名 を 対 象 と し ， 入 眠 時 認 知 活 動 尺 度 ( t h e  
P r e - s l e e p  C o g n i t i v e  A c t i v i t y  S c a l e :  P C A S ,  宗 澤 ・ 伊 藤 ・ 根
建 ， 2 0 0 7 ； 研 究 1 参 照 ) ， お よ び P i t t s b u r g h  S l e e p  Q u a l i t y  
I n d e x ( P S Q I ) の 日 本 語 版 ( 土 井 ら ,  1 9 9 8 ) を 実 施 し た 。 P C A S の 平
均 得 点 ( 5 1 . 2 1 ) ＋ 1 S D ( 1 3 . 0 7 ) 以 上 を 示 し た 者 の 中 で ， P S Q I の 項
目 に あ る 「 睡 眠 が 困 難 で あ っ た 理 由 」 の 一 つ で あ る 「 寝 床 に つ い て か ら
3 0 分 以 内 に 眠 る こ と が で き な か っ た か ら 」 の 得 点 が 1 ( な し ) の 者 を 除 い
た 1 6 名 ( 平 均 年 齢 2 0 . 2 0 歳 ( S D = 3 . 0 ) ) を 入 眠 障 害 傾 向 高 群 と し ，
P C A S の 平 均 得 点 ( 5 1 . 2 1 ) - 1 S D ( 1 3 . 0 7 ) 以 下 を 示 し た 者 で ， さ ら に
P S Q I の 項 目 に あ る 「 睡 眠 が 困 難 で あ っ た 理 由 」 の 一 つ で あ る 「 寝 床
に つ い て か ら 3 0 分 以 内 に 眠 る こ と が で き な か っ た か ら 」 の 得 点 が 1 ( な
し ) の 者 1 5 名 ( 平 均 年 齢 2 0 . 1 8 歳 ( S D = 2 . 8 ) ) を 入 眠 障 害 傾 向 低
群 と し て 抽 出 し た 。 実 験 を 途 中 で 中 止 し た 被 験 者 は い な か っ た こ と か
ら ， 分 析 対 象 者 も 同 一 で あ っ た 。  
方 法  
調 査 は ， 防 音 設 備 が 施 さ れ た 実 験 室 内 で 実 施 し た 。 実 験 室 内
は 対 象 者 の 希 望 温 度 ， 明 る さ に 設 定 し ， 対 象 者 が 普 段 就 寝 す る
状 態 に 近 い 就 寝 環 境 を 設 け た 。 対 象 者 に ， 時 間 経 過 に 伴 う 3 段
階 の 就 寝 状 況 を 3 0 秒 間 で 想 起 さ せ ， 各 段 階 の 状 態 に つ い て 口 頭
に よ る 質 問 を 実 施 ， 発 話 に よ る 回 答 を 記 録 し た 。 段 階 は ， 段 階 1 ) 就
寝 直 後 ， 段 階 2 ) 普 段 寝 付 く こ と が で き る 時 間 ， 段 階 3 ) 眠 れ な い 状
態 で あ っ た 。 質 問 は 「 眠 れ な い こ と へ の 不 安 」 ， 「 不 眠 が も た ら す 影 響 」 ，
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「 時 間 確 認 行 動 」 の 3 つ で あ っ た 。 「 眠 れ な い こ と へ の 不 安 」 と 「 不 眠
が も た ら す 影 響 」 は 入 眠 時 認 知 活 動 の 程 度 を 調 べ る た め ， 「 時 間 確
認 行 動 」 は 選 択 的 注 意 を 調 べ る た め に 実 施 し た 。 段 階 を 分 け た 理
由 と し て ， 通 常 は 時 間 が 経 過 す る に 従 っ て 眠 れ な い こ と へ の 不 安 は
増 加 す る も の と 考 え ら れ る が ， 状 態 依 存 効 果 が あ る 場 合 ， 入 眠 障 害
傾 向 が 高 い 者 は 低 い 者 と 比 較 し て ， 「 眠 れ な い 状 態 」 と し て 就 寝 時
を 認 識 し て い る こ と か ら ， 就 寝 直 後 か ら 入 眠 時 認 知 活 動 が 高 頻 度
に 生 起 さ れ る と 仮 説 し た た め で あ る 。 一 方 で 選 択 的 注 意 を 示 す 「 時
間 確 認 行 動 」 に つ い て は ， 入 眠 障 害 傾 向 の 高 い 者 は 低 い 者 と 比 較
し て ， 段 階 に 関 わ ら ず 常 に 高 い 値 を 示 す も の と 考 え た 。  
眠 れ な い こ と へ の 不 安  睡 眠 に つ い て の 不 安 を 聞 く も の で ， P C A S の
因 子 2 「 眠 れ な い こ と へ の 不 安 」 お よ び M o r i n ( 1 9 9 3 ) の 研 究 を 参 考 に
質 問 を 作 成 し た 。 “ ま た 眠 れ な い か も し れ な い な ど ， 眠 れ な い こ と に 不
安 を 感 じ ま す か ？ ” と い う 質 問 に 「 1 ． 全 く 不 安 で は な い 」 ～ 「 4 ． 非 常 に
不 安 」 ， の 4 件 法 で 答 え る 質 問 で あ っ た 。  
不 眠 が も た ら す 影 響  不 眠 に よ る 翌 日 の パ フ ォ ー マ ン ス 低 下 の 心 配
を 聞 く も の で ， P C A S の 因 子 3 「 眠 れ な い こ と が も た ら す 影 響 へ の 心 配 」
お よ び H a r v e y ( 2 0 0 0 ) の 研 究 を 参 考 に 質 問 を 作 成 し た 。 “ 早 く 眠 ら な
け れ ば な ら な い ， 明 日 の 予 定 が 気 に か か る な ど ， 睡 眠 不 足 の 影 響 が
出 る こ と が 気 に な り ま す か ？ ” と い う 質 問 に 「 1 ． 全 く 気 に な ら な い 」 ～ 「 4 ．
非 常 に 気 に な る 」 ， の 4 件 法 で 答 え る 質 問 で あ っ た 。  
時 間 確 認 行 動  不 眠 症 者 の 代 表 的 な 選 択 的 注 意 と し て ， H a r v e y  
&  S c h m i d t ( 2 0 0 0 ) の あ げ た 時 刻 ( 時 計 ) お よ び そ の 確 認 行 動 に つ い て
の 質 問 を 作 成 し た 。  “ こ の 状 況 で ， 普 段 ， 実 際 に 時 計 で 時 間 を 確
認 し て し ま う 頻 度 は ど の く ら い で す か ？ ” と い う 質 問 に 「 1 ． 全 く し な い 」 ～
「 4 ． 必 ず す る 」 ， の 4 件 法 で 答 え る 質 問 で あ っ た 。   
 
結 果  
 各 質 問 の 回 答 に つ い て 条 件 ( 入 眠 障 害 傾 向 高 群 ・ 低 群 ) × 段 階
( 段 階 1 ・ 2 ・ 3 ) の 2 要 因 混 合 計 画 の 分 散 分 析 を 行 っ た 。 ま た ， 多 重
比 較 検 定 は T u r k e y の H S D 検 定 を 用 い た ( 有 意 水 準 5 % ) 。  
「 眠 れ な い こ と へ の 不 安 」 に お い て ， 条 件 ( F ( 1 , 2 9 ) = 1 9 . 0 4 ,  p < . 0 1 )
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と 段 階 ( F ( 2 , 2 9 ) = 6 . 7 5 ,  p < . 0 1 ) の 主 効 果 が 有 意 で あ っ た ( F i g . 6 - 1 ) 。
多 重 比 較 検 定 の 結 果 ， 段 階 1 と 比 較 し て 段 階 3 の 得 点 が 有 意 に
高 い こ と が 示 さ れ た 。 こ の 結 果 か ら ， 「 眠 れ な い こ と へ の 不 安 」 は ， 入 眠
障 害 傾 向 高 群 は 低 群 よ り も 高 い 値 を 示 し ， 条 件 に 関 わ ら ず 段 階 1
か ら 段 階 3 に か け て 増 加 す る こ と が 示 さ れ た 。  
「 不 眠 が も た ら す 影 響 」 に お い て ， 交 互 作 用 ( F ( 2 , 2 9 ) = 9 . 1 3 ,  
p < . 0 1 ) が 認 め ら れ た ( F i g . 6 - 2 ) 。 条 件 の 単 純 主 効 果 を 検 討 し た 結
果 ， 段 階 1 ( F ( 1 , 2 9 ) = 2 0 . 5 7 ,  p < . 0 1 ) と 段 階 2 ( F ( 1 , 2 9 ) = 1 5 . 1 8 ,  
p < . 0 1 ) に お い て 入 眠 障 害 傾 向 高 群 は 低 群 よ り も 高 い 値 を 示 し て い
た が ， 段 階 3 に は 有 意 差 が 認 め ら れ な か っ た 。 ま た ， 段 階 の 単 純 主
効 果 を 検 討 し た 結 果 ， 入 眠 障 害 傾 向 低 群 に お い て 有 意 差 が 認 め
ら れ た ( F ( 2 , 1 4 ) = 1 4 . 9 7 ,  p < . 0 1 ) 。 多 重 比 較 検 定 の 結 果 ， 段 階 1 と
段 階 2 ・ 段 階 3 ， 段 階 2 と 段 階 3 に お い て ， そ れ ぞ れ 後 の 段 階 の 得
点 が 有 意 に 高 い 値 を 示 し て い た 。 こ の 結 果 か ら ， 「 不 眠 が も た ら す 影
響 」 は ， 段 階 1 と 段 階 2 で は 入 眠 障 害 傾 向 高 群 は 低 群 よ り も 高 い
値 を 示 す が ， 入 眠 障 害 傾 向 低 群 の 得 点 が 段 階 を 追 う ご と に 増 加 す
る こ と で ， 群 間 の 差 が な く な っ た こ と が 示 さ れ た 。  
「 時 間 確 認 行 動 」 に お い て ， 交 互 作 用 に 有 意 傾 向
( F ( 2 , 2 9 ) = 2 . 8 3 ,  p < . 1 0 ) が 認 め ら れ た ( F i g . 6 - 3 ) 。 条 件 の 単 純 主 効
果 を 検 討 し た 結 果 ， 段 階 1 ( F ( 1 , 2 9 ) = 8 . 1 2 ,  p < . 0 1 ) と 段 階
2 ( F ( 1 , 2 9 ) = 4 . 7 6 ,  p < . 0 5 ) に お い て 入 眠 障 害 傾 向 高 群 は 低 群 よ り も
高 い 値 を 示 し て い た が 段 階 3 で は 有 意 差 が 認 め ら れ な か っ た 。 ま た ，
段 階 の 単 純 主 効 果 を 検 討 し た 結 果 ， 入 眠 障 害 傾 向 高 群
( F ( 2 , 1 5 ) = 3 . 4 6 ,  p < . 0 5 ) と 入 眠 障 害 傾 向 低 群 ( F ( 2 , 1 4 ) = 2 0 . 2 4 ,  
p < . 0 1 ) に お い て 有 意 差 が 認 め ら れ た 。 多 重 比 較 検 定 の 結 果 ， 入 眠
障 害 傾 向 高 群 で は 段 階 1 と 比 較 し て 段 階 3 の 得 点 が 有 意 に 高 い
値 を 示 し て い た 。 入 眠 障 害 傾 向 低 群 で は 段 階 1 と 比 較 し て 段 階 3 ，
段 階 2 と 比 較 し て 段 階 3 の 得 点 が 有 意 に 高 い 値 を 示 し て い た 。 こ の
結 果 か ら ， 「 時 間 確 認 行 動 」 は ， 段 階 1 と 段 階 2 で は 入 眠 障 害 傾
向 高 群 は 低 群 よ り も 高 い 値 を 示 す が ， 入 眠 障 害 傾 向 低 群 の 得 点
が 段 階 2 か ら 段 階 3 に か け て 増 加 す る こ と で ， 群 間 の 差 が な く な っ た こ
















































































考 察  
本 研 究 結 果 よ り ， 入 眠 時 認 知 活 動 を 表 す 2 つ の 質 問 に つ い て
入 眠 障 害 傾 向 高 群 は 低 群 よ り も 高 い 値 を 示 す も の の ， そ の 差 が 大
き い の は 就 寝 直 後 で あ り ， 段 階 に よ る 変 化 は ほ と ん ど 認 め ら れ な か っ た 。
ま た ， 入 眠 時 認 知 活 動 の 増 悪 は 低 群 に 認 め ら れ た 特 徴 で あ っ た 。 こ
の 結 果 は 「 眠 れ な い 状 態 で は 入 眠 障 害 者 と 健 常 者 に 差 は な く ， 両
者 を 分 け る も の は 就 寝 直 後 の 状 態 で あ る 」 と 解 釈 で き る も の で あ っ た 。
就 寝 直 後 の 状 態 に お い て ， 入 眠 時 認 知 活 動 の 程 度 が 高 い こ と は ，
「 眠 る 行 為 」 が 状 態 依 存 効 果 を 引 き 起 し た 結 果 を 示 す も の で あ る と
言 え ， 入 眠 障 害 傾 向 が 高 い 者 の 状 態 依 存 効 果 の 存 在 が 確 認 で き
た と 言 え る 。 ま た 状 態 依 存 効 果 は 寝 床 へ の 条 件 付 け ら れ た 覚 醒 と も
解 釈 で き ， 従 来 の 行 動 的 ア プ ロ ー チ で あ っ た 刺 激 制 御 法 の 理 論 的
根 拠 と も 一 致 す る 。 ま た 選 択 的 注 意 を 調 べ る た め に 実 施 し た ， 時 間
確 認 行 動 の 結 果 に つ い て も 段 階 に よ る 変 化 は 認 め ら れ な か っ た 。 こ れ
は 入 眠 障 害 者 が 就 寝 直 後 か ら 選 択 的 注 意 が 時 間 ( 時 刻 ) に 向 い
て い る こ と を 示 し て お り ， こ の こ と が 入 眠 時 認 知 活 動 の 生 起 に つ な が っ
て い る こ と を 示 唆 す る 結 果 で あ る と 言 え る 。  
本 研 究 結 果 か ら ， 入 眠 障 害 者 の 状 態 依 存 効 果 と 選 択 的 注 意
の 存 在 を 確 認 す る こ と が で き た と 言 え る 。 た だ し ， 時 間 経 過 に よ る 入 眠
時 認 知 活 動 の 増 悪 に つ い て は ， 入 眠 障 害 者 よ り も ， む し ろ 健 常 者 に
認 め ら れ た 現 象 で あ っ た こ と か ら ， 増 悪 プ ロ セ ス に つ い て は ， 本 研 究 結
果 の み で は 不 明 な 点 も 多 い 。 た だ し 入 眠 障 害 者 の 入 眠 時 認 知 活
動 が 増 悪 し な い と 結 論 付 け る こ と は で き な い 。 こ れ は 本 研 究 結 果 の う
ち 入 眠 障 害 者 の 得 点 に 天 井 効 果 が 存 在 し た 可 能 性 が あ る た め で あ
る 。 つ ま り ， 本 来 は 増 悪 プ ロ セ ス が 認 め ら れ る は ず で あ っ た が ， 質 問 形
式 ( 4 件 法 ) の 問 題 か ら ， 十 分 な 変 化 を 示 す こ と が で き な か っ た と 考 え
ら れ る の で あ る 。 入 眠 障 害 者 の 入 眠 時 認 知 活 動 の 増 悪 プ ロ セ ス に つ
い て は さ ら な る 研 究 が 必 要 だ ろ う 。  
ま た 本 研 究 は 探 索 的 な 調 査 研 究 の た め ， 状 態 依 存 効 果 と 選 択
的 注 意 が 入 眠 時 認 知 活 動 に 及 ぼ す 影 響 を 実 証 し た も の と は 言 え な
い 。 こ の こ と を 示 す た め に は ， こ れ ら の 要 因 を 介 入 標 的 し た ア プ ロ ー チ
を 用 い て 入 眠 時 認 知 活 動 の 変 化 を 検 討 す る 必 要 が あ る だ ろ う 。  
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3 .  大 学 生 を 対 象 と し た 入 眠 障 害 症 状 と 安 全 行 動 の 関 連 ( 研 究
5 )  
 
目 的  
入 眠 時 の 安 全 行 動 の 性 質 と 機 能 の 検 討 ， お よ び ， 安 全 行 動 が
入 眠 時 認 知 活 動 ， さ ら に は 入 眠 障 害 症 状 に 及 ぼ す 影 響 の 検 討 を
目 的 と し た 。  
  
調 査 1  
目 的  
入 眠 障 害 症 状 と 関 連 す る 安 全 行 動 の 抽 出 と 分 類 を 目 的 と し ,
場 面 想 起 に よ っ て 具 体 的 な 安 全 行 動 を 抽 出 し ， 因 子 分 析 を 用 い
て 分 類 し た 。   
対 象 と 方 法  
過 去 1 カ 月 間 に ， 入 眠 障 害 症 状 が 週 に 一 度 以 上 あ る 者 3 1 名
( 男 性 1 3 名 ， 女 性 1 8 名 ， 平 均 年 齢 2 0 . 3 4 歳 ( S D = 2 . 8 ) ) に 対 し ，
実 験 ブ ー ス 内 に 寝 具 や 照 明 を 調 節 し た 就 寝 状 況 を 設 定 し ， 普 段
眠 る 場 面 を 想 起 し て も ら っ た 。 そ の 状 態 で ， 眠 れ な い 状 況 に お い て ，
眠 る た め に 行 な っ て い る 行 動 ( 安 全 行 動 ) に つ い て 発 話 回 答 を 求 め た 。
発 話 内 容 は 録 音 さ れ ， 複 数 の 意 味 を 含 ま な い 形 で 行 動 を 抽 出 し た 。
抽 出 さ れ た 行 動 に つ い て ， 心 理 学 専 攻 の 大 学 院 生 1 名 と 臨 床 心
理 士 2 名 に よ っ て K J 法 を 用 い た 項 目 整 理 を 行 い 5 0 項 目 が 選 出 さ
れ た 。 こ の 項 目 に “ 以 下 の 項 目 は ， あ な た の 寝 床 に 入 っ て か ら の 状 態
を お 聞 き す る も の で す 。 普 段 ， あ な た は 眠 る た め に 以 下 の よ う な 行 動 を
ど の 程 度 と り ま す か ？ ” と 教 示 を 添 え ， 大 学 生 1 5 5 名 ( 男 性 8 5 名 ，
女 性 7 0 名 ， 平 均 年 齢 2 1 . 5 7 歳 （ S D = 1 . 2 9 ） )  に 対 し て “ 1 ( 少 な
い ) ” ～ “ 5 ( 多 い ) ” の 5 件 法 で 回 答 さ せ ， そ の 結 果 に つ い て 因 子 分 析
を 行 っ た 。   
結 果  
場 面 想 起 に よ っ て 抽 出 さ れ た 安 全 行 動 に 対 し ， 因 子 分 析 を 用 い
た 分 類 を 行 っ た 。 T a b l e 6 - 1 は 因 子 分 析 の 結 果 を 示 し た も の で あ る 。
安 全 行 動 に 関 す る 5 0 項 目 に つ い て ， 最 尤 法 プ ロ マ ッ ク ス 回 転 を 用
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い た 因 子 分 析 を 行 っ た 。 因 子 負 荷 量 が . 4 0 未 満 の 項 目 と 二 重 負
荷 項 目 を 削 除 し ， 再 度 因 子 分 析 を 行 っ た と こ ろ ， 3 因 子 が 抽 出 さ れ
た 。 さ ら に 因 子 間 の 相 関 が 低 い 値 を 示 し て い た こ と か ら ， 各 因 子 が 独
立 し て い る こ と を 仮 定 し ， 最 尤 法 バ リ マ ッ ク ス 回 転 を 用 い て 因 子 分 析
を 行 っ た 。 そ の 結 果 よ り 得 ら れ た 3 因 子 2 2 項 目 を ， 入 眠 障 害 症 状 と
関 連 す る 安 全 行 動 と し て 採 用 し た ( C h r o n b a c h ’ s  α = . 8 8 1 ) 。   
抽 出 さ れ た 因 子 を 項 目 内 容 に よ り 命 名 し ， 解 釈 を 行 っ た 。 因 子 1
は ， 思 考 抑 制 な ど を 含 む 入 眠 時 認 知 活 動 を 抑 制 す る 試 み の 内 容
で あ っ た こ と か ら 「 認 知 活 動 抑 制 」 と 命 名 し た ( C h r o n b a c h ’ s  α
= . 8 8 5 ) 。 因 子 2 は ， 寝 床 か ら 離 れ る ， 眠 る こ と を 放 棄 す る な ど の 内 容
で あ っ た こ と か ら 「 非 入 眠 行 動 」 と 命 名 し た ( C h r o n b a c h ’ s  α = . 8 7 6 ) 。
因 子 3 は ， 因 子 1 と は 対 照 的 に 入 眠 時 認 知 活 動 を 活 性 さ せ る 試 み
の 内 容 で あ っ た こ と か ら 「 認 知 活 動 活 性 」 と 命 名 し た ( C h r o n b a c h ’ s  

























考え事，悩み事から離れようとする 0.742 0.167 0.032
考え事をしないようにする 0.724 -0.038 -0.205
浮かんでくる考え事をおさえつけようとする 0.675 0.156 0.057
心を落ち着かせようとする 0.659 0.120 0.335
気が抜けるように意識する 0.639 0.193 0.261
気持ちを落ち着かせようとする 0.632 0.032 0.396
眠ろう，眠ろうと唱える 0.623 0.040 0.268
眠ろうと考える 0.622 -0.082 0.371
あれこれ考えることをやめる 0.620 0.058 -0.218
頭の中を真っ白にする 0.503 0.181 -0.077
考えてしまうこととは違う他のことを考える 0.456 0.281 0.119
＜F2:　非入眠行動＞ α=.876
眠らないことにする -0.004 0.871 -0.004
眠ることをあきらめて，起きていようとする 0.070 0.864 0.084
起きて別のことをする 0.065 0.739 0.169
一度起きる 0.254 0.592 0.277
何か作業をする 0.165 0.580 0.070
寝床から出てみる 0.250 0.571 0.289
電気をつけて部屋を明るくする 0.052 0.532 0.059
＜F3:　認知活動活性＞  α=.702
考え事が出てきたら，むしろ考えてしまう 0.088 0.181 0.710
考え事を徹底的に考えようとする -0.148 0.298 0.636
イメージを膨らませる 0.237 0.006 0.471
気になることを確認する 0.023 0.120 0.455
Variance explained by each factor 6.537 3.461 2.091
Contribution(%) 21.110 16.883 10.009










考 察  
調 査 1 は 入 眠 障 害 症 状 と 関 連 す る 安 全 行 動 の 抽 出 と 分 類 を 目
的 と し ， 場 面 想 起 に よ っ て 具 体 的 な 安 全 行 動 を 抽 出 し ， 因 子 分 析
を 用 い て 分 類 し た も の で あ る 。 そ の 結 果 ， 抽 出 さ れ た 安 全 行 動 は 3 因
子 2 2 項 目 に 分 類 さ れ た 。  
安 全 行 動 の 内 容 ・ 種 類 を 検 討 し た と こ ろ ， 入 眠 障 害 症 状 に 関
連 す る 安 全 行 動 は 3 因 子 に 分 類 さ れ ， そ の 内 容 は そ れ ぞ れ 因 子 1
「 認 知 活 動 抑 制 」 ， 因 子 2 「 非 入 眠 行 動 」 ， 因 子 3 「 認 知 活 動 活
性 」 で あ る と 解 釈 さ れ た 。  
因 子 1 「 認 知 活 動 抑 制 」 は ， 思 考 抑 制 な ど を 含 む 入 眠 時 認 知
活 動 を 抑 制 す る 操 作 を 試 み る 内 容 で あ り ， H a r v e y ら が 行 な っ て い る
一 連 の 研 究 結 果 と 一 致 す る も の で あ っ た ( e . g . ,  H a r v e y ,  2 0 0 2 a ;  
H a r v e y  &  P a y n e ,  2 0 0 2 ) 。 つ ま り ， 入 眠 障 害 症 状 に お い て は ， 眠 れ
な い 状 況 を 解 決 す る 対 処 と し て ， 自 ら の 思 考 や 感 情 を 意 図 的 に 回
避 し よ う と す る 認 知 的 な 操 作 が 認 め ら れ る こ と が 示 唆 さ れ る 。 こ の よ う な
安 全 行 動 が 認 め ら れ る の は ， 入 眠 障 害 症 状 を 抱 え る 者 は ， 寝 床 で
生 じ る 思 考 や 感 情 を 眠 れ な い 結 果 と 結 び 付 け ， そ れ を 無 く す こ と が 寝
付 く こ と に つ な が る と 強 く 信 じ て い る た め と 考 え ら れ る 。 以 上 の こ と か ら ，
因 子 1 の 安 全 行 動 の 性 質 は ， 認 知 的 な 逃 避 型 対 処 で あ る と 判 断
さ れ た 。  
因 子 2 「 非 入 眠 行 動 」 は ， 寝 床 か ら 離 れ る ， 眠 る こ と を 放 棄 す る な
ど の 内 容 で あ っ た 。 こ の 因 子 は 他 の 因 子 と は 異 な り ， 積 極 的 に 環 境
を 変 え よ う と す る 行 動 的 な 試 み と 言 え る 。 し か し 行 動 内 容 と し て は ， 眠
れ な い 状 況 を 解 決 す る 対 処 で あ る に も 関 わ ら ず ， 眠 る こ と と は 相 反 す
る 行 動 に よ り 環 境 を 変 化 さ せ よ う と す る 試 み で あ る と 解 釈 で き る 。 そ の
た め ， 眠 れ な い 問 題 を 解 決 す る 行 動 と い う よ り も ， 眠 れ な い 状 況 か ら
行 動 的 に 回 避 す る 行 動 で あ る と 判 断 で き る 。 こ の よ う な 安 全 行 動 が
認 め ら れ る の は ， 入 眠 障 害 者 は 寝 床 で 眠 れ な い で い る 状 態 に 強 い 不
安 感 を 抱 い て い る た め で あ る と 考 え ら れ る 。 不 安 な 状 況 ・ 場 所 か ら の
回 避 は 逃 避 型 対 処 の 基 本 的 な 特 徴 で あ る が ， 入 眠 障 害 者 に と っ て ，
寝 床 は 「 眠 れ な い か も し れ な い 」 と い っ た 不 安 を 伴 う 場 で あ り ， 留 ま り 続
け る こ と が 困 難 な 場 で あ る と 解 釈 で き る 。 原 発 性 不 眠 症 に お け る ， 不
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眠 症 者 の 寝 床 へ の 条 件 付 け ら れ た 覚 醒 の 存 在 ( A P A ,  1 9 9 4 ) は ， こ
の こ と を 支 持 す る も の と 言 え る 。 以 上 の こ と か ら ， 因 子 2 の 安 全 行 動 の
性 質 は ， 行 動 的 な 逃 避 型 対 処 で あ る と 判 断 さ れ た 。  
因 子 3 「 認 知 活 動 活 性 」 は ， 因 子 1 と は 対 照 的 に 入 眠 時 認 知
活 動 を 活 性 さ せ る 方 向 の 操 作 を す る 試 み の 内 容 で あ っ た 。 相 反 す る
内 容 で あ る こ と か ら ， 因 子 1 と 因 子 3 は 負 の 相 関 を 示 す こ と も 考 え ら
れ た が ， 弱 い 正 の 相 関 を 示 し て い た ( r = . 3 4 3 ,  p < . 0 1 ) 。 こ れ は ， 2 つ の
因 子 は ， 内 容 は 対 照 的 な も の で あ る が ， そ の 性 質 は 近 似 し た も の で あ
る た め と 考 え ら れ る 。 入 眠 障 害 症 状 の 問 題 の 中 心 を 入 眠 時 認 知 活
動 で あ る と 仮 定 す る と ， 入 眠 時 認 知 活 動 の 低 減 は 問 題 の 解 決 に つ
な が る 。 こ の こ と を 考 え る と ， 因 子 1 の 安 全 行 動 は ， 回 避 に よ っ て 入 眠
時 認 知 活 動 の 低 減 を 得 よ う と す る も の で あ る が ， 因 子 3 の 安 全 行 動
は ， 未 完 結 な 思 考 や 感 情 を 積 極 的 に 完 結 さ せ る こ と で 入 眠 時 認 知
活 動 の 低 減 を 得 よ う と す る も の と 考 え ら れ る 。 つ ま り ， こ れ ら 2 つ の 安 全
行 動 は ， 入 眠 時 認 知 活 動 を 対 処 の 対 象 と す る 点 で ， そ の 性 質 が 近
似 し た も の で あ る と 解 釈 す る こ と が で き る 。 以 上 の こ と か ら ， 因 子 3 の 安
全 行 動 の 性 質 は ， 認 知 的 な 課 題 志 向 型 対 処 で あ る と 判 断 さ れ た 。  
抽 出 さ れ た 3 因 子 は ， 因 子 1 「 認 知 活 動 抑 制 」 は 認 知 的 な 逃 避
型 対 処 ， 因 子 2 「 非 入 眠 行 動 」 は 行 動 的 な 逃 避 型 対 処 ， 因 子 3
「 認 知 活 動 活 性 」 は 認 知 的 な 課 題 志 向 型 対 処 で あ っ た 。 こ れ ま で
の 研 究 ( e . g . ,  H a r v e y ,  2 0 0 2 a ) で 言 及 さ れ て い た 安 全 行 動 は ， 因
子 1 “ 認 知 活 動 抑 制 ” を 中 心 と し た も の で あ り ， 本 調 査 で 抽 出 さ れ た
そ の 他 の 因 子 に つ い て は 検 討 さ れ て い な い 。 本 調 査 結 果 は ， こ れ ま で
の 研 究 を 支 持 し ， さ ら に 新 し い 知 見 を 提 示 す る も の と 言 え る 。 ま た ， そ
れ ぞ れ の 因 子 は ， 安 全 行 動 と し て の 特 徴 が 異 な る こ と を 示 し て お り ，
興 味 深 い 結 果 で あ る 。 た だ し ， 因 子 1 の 安 全 行 動 に 関 し て は 入 眠
障 害 症 状 に 悪 影 響 を 及 ぼ す と 考 え ら れ て い る も の の ( H a r v e y ,  
2 0 0 2 a ) ， そ の 他 の 因 子 の 安 全 行 動 が 入 眠 障 害 症 状 と ど の よ う な 関
連 を 持 つ の か は 検 討 さ れ て い な い 。 そ こ で ， 調 査 2 で は ， 調 査 1 で 分
類 さ れ た 安 全 行 動 と 入 眠 障 害 症 状 の 相 関 関 係 と 因 果 関 係 を 検
討 す る こ と と す る 。  
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調 査 2  
目 的  
調 査 1 で 分 類 さ れ た 安 全 行 動 と 入 眠 障 害 症 状 の 関 連 を 検 討 す
る こ と を 目 的 と し て ， 安 全 行 動 と 入 眠 障 害 症 状 の 関 連 を 相 関 係 数
を 用 い て 検 討 し た 。 ま た S a l k o v s k i s ( 1 9 9 1 ) が 強 迫 性 障 害 に お い て
論 じ た よ う に ， 安 全 行 動 は 認 知 活 動 を 悪 化 さ せ る 性 質 が あ る と さ れ て
い る 。 そ こ で 不 眠 症 に お い て も 同 様 の メ カ ニ ズ ム が 存 在 す る と 考 え ， 安
全 行 動 に よ っ て 入 眠 時 認 知 活 動 が 引 き 起 こ さ れ ， そ の 結 果 と し て 入
眠 障 害 に 至 る と と い う 関 係 性 を 仮 説 し ， こ の 仮 説 を パ ス 解 析 を 用 い
て 検 証 す る こ と と し た 。  
対 象 と 方 法  
私 立 大 学 学 生 3 5 5 名 ( 男 性 2 0 4 名 ， 女 性 1 5 1 名 ， 平 均 年 齢
2 0 . 6 7 歳 （ S D = 1 . 5 4 ） ) に 対 し ， 安 全 行 動 と 入 眠 障 害 症 状 の 関 連 を
検 討 す る た め に 質 問 紙 調 査 を 行 な っ た 。 質 問 紙 は 以 下 の 3 つ の 指
標 で 構 成 さ れ て い た 。  
安 全 行 動  調 査 1 の 因 子 分 析 の 結 果 か ら 採 用 さ れ た 3 因 子 2 2
項 目 に ， 調 査 1 と 同 様 の 教 示 を 添 え た 質 問 票 。 回 答 形 式 は “ 1 ( 少
な い ) ” ～ “ 5 ( 多 い ) ” の 5 件 法 で あ っ た 。   
入 眠 時 認 知 活 動 尺 度 ( t h e  P r e - S l e e p  C o g n i t i v e  A c t i v i t y  
S c a l e ;  宗 澤 ・ 伊 藤 ・ 根 建 ， 2 0 0 7 ;  研 究 1 参 照 )  3 因 子 2 3 項 目
か ら な り ， 入 眠 時 認 知 活 動 の 程 度 か ら 入 眠 障 害 症 状 を 予 測 す る 尺
度 と し て 信 頼 性 と 妥 当 性 が 確 認 さ れ て い る 尺 度 。 回 答 形 式 は
“ 1 ( 全 く 当 て は ま ら な い ) ” ～ “ 4 ( 非 常 に 当 て は ま る ) ” の 4 件 法 で あ っ た
( 以 下 P C A S と 表 記 す る ) 。  
入 眠 障 害 の 程 度  過 去 1 カ 月 の 睡 眠 の 質 に 関 す る 評 価 を 行 な う 質
問 紙 で あ る t h e  P i t t s b u r g h  S l e e p  Q u a l i t y  I n d e x ( B u y s s e ,  e t  a l . ,  
1 9 8 9 ) の う ち ， 入 眠 障 害 に 関 す る 要 因 と し て 区 別 さ れ て い る
C o m p o n e n t  2 : 入 眠 障 害 の 2 項 目 を 採 用 し た 。  
結 果  
 安 全 行 動 3 因 子 と P C A S ， 入 眠 障 害 症 状 と の 相 関 係 数 を
T a b l e 6 - 2 に 示 す 。 因 子 1 「 認 知 活 動 抑 制 」 と P C A S ( r = . 5 5 7 ,  
p < . 0 1 ) ， 入 眠 障 害 の 程 度 ( r = . 4 0 8 ,  p < . 0 1 ) の 間 に 中 程 度 の 相 関
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が 認 め ら れ た 。 因 子 2 「 非 入 眠 行 動 」 と P C A S ( r = . 3 1 5 ,  p < . 0 1 ) ， 入
眠 障 害 の 程 度 ( r = . 3 7 3 ,  p < . 0 1 ) の 間 に 弱 い 相 関 が 認 め ら れ た 。 因
子 3 「 認 知 活 動 活 性 」 と P C A S ( r = . 5 6 3 ,  p < . 0 1 ) の 間 に は 中 程 度 の
相 関 が ， 入 眠 障 害 の 程 度 ( r = . 3 5 7 ,  p < . 0 1 ) の 間 に は 弱 い 相 関 が 認
め ら れ た 。 全 て の 因 子 が 入 眠 障 害 症 状 を 示 す 指 標 と 有 意 な 正 の 相
関 を 示 し て お り ， 安 全 行 動 と 入 眠 障 害 症 状 の 関 連 が 確 認 さ れ た 。  
パ ス 解 析 結 果 の パ ス ・ ダ イ ヤ グ ラ ム を F i g . 1 に 示 す 。 モ デ ル の 適 合
度 は ， χ 2 ( 1 ) = 1 . 5 1 ， G F I = . 9 9 ， A G F I = . 9 7 ， R M S E A = . 0 4 ，
A I C = 2 9 . 5 1 で あ り ， 高 い 適 合 度 を 示 し て い た 。 従 来 の 知 見 通 り ，
P C A S か ら 入 眠 障 害 の 程 度 に は 有 意 な パ ス が ひ か れ た 。 因 子 1 「 認
知 活 動 抑 制 」 か ら は ， 入 眠 障 害 症 状 へ の 影 響 と し て ， 直 接 的 な パ ス
と 入 眠 時 認 知 活 動 を 介 す る 間 接 的 な パ ス の 両 方 が ひ か れ た 。 た だ し ，
間 接 的 な パ ス 係 数 の 値 と 比 較 し て 直 接 的 な パ ス 係 数 の 値 は 小 さ く ，
ま た 入 眠 障 害 症 状 へ の 標 準 化 直 接 効 果 と 比 較 し て 標 準 化 間 接
効 果 が 大 き か っ た こ と か ら ， 「 認 知 活 動 抑 制 」 は 入 眠 時 認 知 活 動 を
介 し て 入 眠 障 害 の 程 度 へ 影 響 を 及 ぼ す 安 全 行 動 で あ る と 判 断 さ れ
た 。 因 子 2 「 非 入 眠 行 動 」 か ら は ， 入 眠 障 害 症 状 へ の 影 響 と し て ，
直 接 的 な パ ス と 入 眠 時 認 知 活 動 を 介 す る 間 接 的 な パ ス の 両 方 が ひ
か れ た 。 た だ し ， 間 接 的 な パ ス で あ る 入 眠 時 認 知 活 動 へ の パ ス 係 数
の 値 は 小 さ く ， ほ と ん ど 無 い も の と 判 断 で き ， ま た 標 準 化 直 接 効 果 が
標 準 化 間 接 効 果 よ り も 大 き か っ た こ と か ら ， 「 非 入 眠 行 動 」 は 直 接
的 に 入 眠 障 害 の 程 度 へ 影 響 を 及 ぼ す 安 全 行 動 で あ る と 判 断 さ れ た 。
因 子 3 「 認 知 活 動 活 性 」 か ら は 入 眠 障 害 症 状 へ の 影 響 と し て ， 間
接 的 な パ ス の み が ひ か れ た こ と か ら ， 「 認 知 活 動 活 性 」 は 入 眠 時 認
知 活 動 を 介 し て 入 眠 障 害 の 程 度 へ 影 響 を 及 ぼ す 安 全 行 動 で あ る
と 判 断 さ れ た 。 以 上 の 結 果 は ， 仮 説 さ れ た 安 全 行 動 と 入 眠 障 害 症
状 の 関 係 性 を 支 持 し ， さ ら に 安 全 行 動 の 種 類 に よ り 影 響 の 仕 方 が
異 な る 可 能 性 を 示 し た も の と 言 え る 。 な お 本 調 査 に お け る 直 接 的 ，
間 接 的 と い う 表 現 は ， パ ス 解 析 の 表 現 上 の も の で あ る 。 入 眠 障 害 症
状 に お い て は ， 入 眠 障 害 の 程 度 よ り も 入 眠 時 認 知 活 動 の 程 度 が 問
題 視 さ れ る 場 合 も 多 い た め ， 直 接 的 と 間 接 的 で 入 眠 障 害 症 状 の











F1: 認知活動抑制 .557** .408**
F2: 非入眠行動 .315** .373**
F3: 認知活動活性 .563** .357**
注) PCAS: the Pre-sleep Cognive Activity Scale









































Fig. 6-1  安全行動と入眠障害症状に関するパス解析結果 
注）有意なパス係数のみ記載．R 2は決定係数を示す． 
















考 察  
調 査 2 で は ， 調 査 1 で 分 類 さ れ た 安 全 行 動 と 入 眠 障 害 症 状 の
関 連 を 相 関 係 数 と パ ス 解 析 を 用 い て 検 討 し た 。 そ の 結 果 ， 安 全 行
動 と 入 眠 障 害 症 状 の 関 連 が 確 認 さ れ ， 安 全 行 動 と 入 眠 障 害 症
状 の 間 に 想 定 さ れ た 因 果 関 係 が 支 持 さ れ た 。  
安 全 行 動 3 因 子 は 全 て ， 入 眠 障 害 症 状 と 正 の 相 関 を 示 し て い
た 。 こ の こ と か ら ， 本 調 査 で 抽 出 さ れ た 安 全 行 動 と 入 眠 障 害 症 状 は
関 連 す る こ と が 示 さ れ た 。  各 指 標 間 の 相 関 係 数 の 結 果 か ら ， 認 知
的 な 安 全 行 動 と 考 え ら れ る 因 子 1 「 認 知 活 動 抑 制 」 と 因 子 3 「 認 知
活 動 活 性 」 で は ， 入 眠 障 害 の 程 度 と 比 較 し て ， 入 眠 時 認 知 活 動
の 程 度 を 指 す P C A S と の 間 に よ り 大 き な 相 関 が 認 め ら れ た 。 因 子 1 は
逃 避 型 対 処 ， 因 子 3 は 課 題 志 向 型 対 処 で あ り ， 行 動 の タ イ プ に よ
る 違 い が 存 在 す る 可 能 性 が 考 え ら れ る が ， 因 子 1 と 因 子 3 の 間 で ，
入 眠 障 害 症 状 と の 相 関 の 結 果 に 大 き な 違 い は 認 め ら れ な か っ た 。 た
だ し ， 行 動 的 な 安 全 行 動 と 考 え ら れ る 因 子 2 「 非 入 眠 行 動 」 は ，
P C A S と 比 較 し て ， 入 眠 障 害 の 程 度 と の 間 に よ り 大 き な 相 関 が 認 め
ら れ た 。 こ れ は 逃 避 型 対 処 と し て 行 動 の タ イ プ が 共 通 す る と 考 え ら れ る
因 子 1 と は 異 な る 結 果 で あ る 。 以 上 の こ と か ら ， 入 眠 障 害 症 状 と の
関 連 を 考 え た 場 合 ， 安 全 行 動 は ， 課 題 志 向 型 や 逃 避 型 な ど の 「 行
動 の タ イ プ 」 よ り も ， 入 眠 時 認 知 活 動 や 環 境 な ど の 「 行 動 の 対 象 」 に
よ っ て 関 連 性 に 違 い が 生 じ る こ と が 示 唆 さ れ る 。 こ の こ と か ら 入 眠 困 難
症 状 と 関 連 す る 安 全 行 動 は ， 入 眠 時 認 知 活 動 を 対 象 と す る も の を
認 知 的 対 処 ， 環 境 を 対 象 と す る も の を 行 動 的 対 処 と し て 分 類 す る こ
と が で き る と 考 え ら れ る 。  
パ ス 解 析 の 結 果 よ り ， 仮 説 し た 安 全 行 動 と 入 眠 障 害 症 状 と の 関
係 性 が 支 持 さ れ た 。 安 全 行 動 の 種 類 を 含 め て ， パ ス 解 析 の 結 果 を
ま と め る と ， 認 知 的 対 処 は 入 眠 時 認 知 活 動 を 介 し 入 眠 障 害 症 状
に 影 響 を 及 ぼ す が ， 行 動 的 対 処 は 入 眠 障 害 症 状 に 直 接 的 に 影
響 を 及 ぼ す も の で あ り ， 安 全 行 動 の 性 質 に よ っ て 入 眠 障 害 症 状 へ
及 ぼ す 影 響 の 仕 方 が 異 な る と 解 釈 で き る 。 ま た ， 入 眠 障 害 症 状 に お
い て は ， 入 眠 障 害 の 程 度 と 入 眠 時 認 知 活 動 の 間 で ， 問 題 の 大 き さ
が 異 な る わ け で は な い こ と ， お よ び ， 得 ら れ た パ ス 係 数 の 値 を 考 え る と ，
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認 知 的 対 処 と 行 動 的 対 処 で は 認 知 的 対 処 の 方 が ， 入 眠 障 害 症
状 に よ り 強 い 影 響 を 及 ぼ す 安 全 行 動 だ と 考 え ら れ る 。 こ の こ と は 入 眠
障 害 症 状 の 中 心 的 な 問 題 は ， 実 際 に 眠 れ な い こ と よ り も ， 思 考 な ど
の 認 知 的 問 題 や ， 眠 れ な い こ と に よ る 不 安 や 苦 痛 と い っ た 感 情 的 な
問 題 に あ り ， そ の 問 題 を 処 理 し よ う と す る 安 全 行 動 が 問 題 を 持 続 さ
せ る 要 因 の 一 つ で あ る と い う H a r v e y ( 2 0 0 2 a ) の 見 解 を 支 持 す る も の で
あ る 。 た だ し ， 実 際 の 入 眠 障 害 症 状 に お い て は ， 行 動 的 対 処 と 認 知
的 対 処 は ど ち ら か 一 方 の み が 行 わ れ る と は 考 え に く く ， そ れ ぞ れ の 安
全 行 動 は 複 合 す る も の と 考 え ら れ る 。 よ っ て ， 影 響 の 大 き さ に 関 わ ら ず ，
入 眠 障 害 症 状 に 悪 影 響 を 及 ぼ す と 考 え ら れ る 全 て の 安 全 行 動 に つ
い て ， そ の 性 質 を 考 慮 す る 必 要 が あ る と 言 え る 。 こ れ ま で の 研 究 で は ，
調 査 1 で 抽 出 さ れ た 因 子 1 「 認 知 活 動 抑 制 」 に 関 す る 研 究 は 盛 ん
に 行 わ れ て き た ( e . g . ,  H a r v e y  &  P a y n e ,  2 0 0 2 ) 。 し か し ， 同 じ 認 知
的 対 処 と 考 え ら れ る 因 子 3 「 認 知 活 動 活 性 」 や ， 行 動 的 対 処 と 考
え ら れ る 因 子 2 「 非 入 眠 行 動 」 に 関 し て は 議 論 が さ れ て お ら ず , こ の こ
と が ， 入 眠 障 害 症 状 と 安 全 行 動 に 関 す る 一 貫 性 を 欠 く 結 果 ( e . g . ,  
H a r v e y ,  2 0 0 2 b ) の 理 由 の 一 つ で あ る と 考 え ら れ る 。   
 
総 合 考 察  
本 調 査 は ， 入 眠 時 の 安 全 行 動 の 性 質 と 機 能 の 検 討 ， お よ び ，
安 全 行 動 と 入 眠 障 害 症 状 の 関 連 を 検 討 す る こ と を 目 的 と し た も の
で あ っ た 。 調 査 1 は 入 眠 障 害 症 状 と 関 連 す る 安 全 行 動 の 抽 出 と 分
類 を 目 的 と し ， 場 面 想 起 に よ っ て 具 体 的 な 安 全 行 動 を 抽 出 し ， 因
子 分 析 を 用 い て 分 類 し た も の で あ っ た 。 そ の 結 果 ， 抽 出 さ れ た 安 全
行 動 は 3 因 子 2 2 項 目 に 分 類 さ れ た 。 調 査 2 は ， 調 査 1 で 分 類 さ
れ た 安 全 行 動 と 入 眠 障 害 症 状 の 関 連 を 相 関 係 数 と パ ス 解 析 を 用
い て 検 討 し た も の で あ っ た 。 そ の 結 果 ， 安 全 行 動 と 入 眠 障 害 症 状 の
関 連 が 確 認 さ れ ， 安 全 行 動 と 入 眠 障 害 症 状 の 間 に 想 定 さ れ た 関
係 性 が 支 持 さ れ た 。  
本 調 査 結 果 か ら ， 入 眠 障 害 症 状 に お け る 安 全 行 動 は 因 子 分
析 に よ り 因 子 1 「 認 知 活 動 抑 制 」 ， 因 子 2 「 非 入 眠 行 動 」 ， 因 子 3
「 認 知 活 動 活 性 」 の 3 因 子 に 分 類 さ れ ， そ れ ぞ れ 特 徴 的 な 内 容 を
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有 し て い た 。 ま た ， 分 類 さ れ た 3 因 子 は ， 入 眠 障 害 症 状 と 全 て 正 の
相 関 を 示 し た こ と か ら ， 安 全 行 動 に は 入 眠 障 害 症 状 を 改 善 す る 効
果 は な い と 考 え ら れ た 。 さ ら に ， 安 全 行 動 は 入 眠 時 認 知 活 動 を 介 し
て 入 眠 障 害 に 影 響 す る 「 認 知 的 対 処 」 と ， 直 接 的 に 入 眠 障 害 に
影 響 す る 「 行 動 的 対 処 」 に 分 け て 考 え る こ と が で き た 。 本 調 査 結 果
は ， 従 来 の 知 見 を 支 持 し ， さ ら に 新 し い 知 見 を 得 る も の で あ っ た 。  
本 研 究 の 課 題 と し て ， 安 全 行 動 と 対 処 行 動 の 性 質 の 違 い に 関
す る 検 討 が 不 十 分 で あ っ た こ と が 挙 げ ら れ る 。 安 全 行 動 と は ， そ の 行
動 に よ っ て 不 安 が 増 悪 す る な ど 適 切 な 対 処 行 動 と し て の 機 能 を 果 た
さ な い も の を 指 す 。 本 調 査 で 得 ら れ た 安 全 行 動 は ， 入 眠 困 難 症 状 と
正 の 相 関 関 係 を 持 っ て い た こ と か ら ， 適 切 な 対 処 行 動 と し て の 機 能
を 果 た し て い な い と 考 え ら れ る 。 し か し ， 本 調 査 は 因 果 関 係 を 実 証 す
る も の で は な い た め ， 抽 出 さ れ た 安 全 行 動 が 適 切 な 機 能 を 有 し て い る
可 能 性 も 考 慮 し な く て は い け な い 。 今 後 は 適 切 な 行 動 と 不 適 切 な 行
動 の 区 別 を 含 め ， よ り 詳 細 な 検 討 を 行 う べ き で あ ろ う 。 ま た ， 本 調 査
結 果 は ， 調 査 対 象 者 に 関 す る 制 限 を 考 慮 す る 必 要 が あ る 。 本 調 査
は ， 健 常 な 大 学 生 を 調 査 対 象 と し た ア ナ ロ グ 研 究 で あ る た め ， 加 齢
や 他 の 心 理 的 障 害 の 共 存 に よ る 影 響 な ど の ， 不 眠 症 状 の 原 因 と 考
え ら れ る 要 因 に つ い て は 統 制 さ れ て い な い 。 本 調 査 で 扱 っ た 安 全 行
動 は ， 症 状 の 維 持 に 関 連 す る 要 因 で あ る こ と か ら ， 症 状 の 原 因 に 関
す る 要 因 の 影 響 は 大 き く な い と も 考 え ら れ る が ， 今 後 の 研 究 で は ， 不
眠 症 状 を 原 因 と 維 持 の 両 側 面 か ら 捉 え て い く こ と が 望 ま れ る 。  
 本 調 査 か ら 得 ら れ た 知 見 は ， 不 眠 症 状 の 「 維 持 」 に 対 す る 効 果 的
な 認 知 行 動 療 法 の 発 展 に 貢 献 す る 可 能 性 が あ る と 言 え る 。 安 全 行
動 に 入 眠 障 害 症 状 を 改 善 す る 効 果 が な い こ と か ら ， 入 眠 障 害 症 状
に お け る 安 全 行 動 も ， 他 の 不 安 障 害 と 同 様 に 捉 え ら れ る と 言 え る 。
安 全 行 動 は 治 療 の 進 行 を 妨 害 す る も の で あ る こ と か ら ( S a l k o v s k i s ,  
1 9 9 1 ) ， 他 の 不 安 障 害 で は 安 全 行 動 を 減 少 さ せ る こ と が 治 療 の 目
的 の 一 つ と さ れ て い る 。 そ の た め ， 不 眠 症 状 を 治 療 標 的 と す る 認 知
行 動 療 法 を 考 え る 際 に も ， 安 全 行 動 の 減 少 を 目 的 と し た 介 入 方 法
を 考 慮 す べ き で あ ろ う 。 特 に ， 従 来 の 研 究 で 行 わ れ て い た 思 考 抑 制
方 略 の 減 少 を 目 的 と し た 介 入 に 加 え て ， 広 く 認 知 的 対 処 を 捉 え た
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も の ， お よ び ， 行 動 的 対 処 を 含 め て 検 討 す る こ と が 重 要 で あ る と 言 え
る 。 た だ し ， 認 知 療 法 な ど の 手 法 に よ っ て ， 非 機 能 的 な 安 全 行 動 を
減 少 で き た と し て も ， 代 わ り と な る 有 効 な 対 処 方 略 が 必 要 に な る 場 合
も あ る か も し れ な い 。 H a r v e y  &  P a y n e ( 2 0 0 2 ) が 用 い た 認 知 課 題 に よ
る 入 眠 障 害 症 状 へ 介 入 も ， 短 期 的 な 効 果 は あ っ た も の の ， 長 期 的
な 効 果 は 認 め ら れ ず ， 現 在 ま で に ， 長 期 的 な 効 果 を 持 つ 介 入 法 は
見 つ か っ て い な い 。 本 調 査 の 知 見 を 活 か し ， 非 機 能 的 な 対 処 方 略
の 減 少 や ， そ れ に 代 わ る 対 処 方 略 の 開 発 な ど を 視 野 に 入 れ た 上 で ，
入 眠 時 認 知 活 動 と 安 全 行 動 を 中 心 と し た ， 入 眠 障 害 症 状 の 感 情
プ ロ セ ス に 対 す る 長 期 的 な 効 果 を 持 つ 介 入 法 を 提 示 す る こ と が 今 後























4 . 本 章 の ま と め  
本 章 は ， 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 を 明 確 に し た 上 で ， そ れ ら を 介
入 標 的 と し て 設 定 す る こ と を 目 的 と し ， 入 眠 時 認 知 活 動 の 生 起 ・ 増
悪 プ ロ セ ス に 注 目 し ， 入 眠 時 認 知 活 動 に 影 響 を 与 え る 要 因 と し て
研 究 4 「 大 学 生 を 対 象 と し た 入 眠 障 害 者 の 就 寝 時 の 特 徴 」 に よ っ
て 状 態 依 存 効 果 と 選 択 的 注 意 の 確 認 を 行 い ， 研 究 5 「 大 学 生 を
対 象 と し た 安 全 行 動 の 関 連 」 に よ っ て 安 全 行 動 が 入 眠 時 認 知 活
動 ， お よ び 入 眠 障 害 症 状 に 与 え る 影 響 を 検 討 し た 。  
研 究 4 「 大 学 生 を 対 象 と し た 入 眠 障 害 者 の 就 寝 時 の 特 徴 」 で は ，
入 眠 時 認 知 活 動 に 影 響 を 及 ぼ す 要 因 と 考 え ら れ る 状 態 依 存 効 果
と 選 択 的 注 意 ( e . g . ,  B o w e r ,  1 9 8 1 ;  H a r v e y ,  2 0 0 2 a ) の 存 在 を 確
認 し た 。 そ の 結 果 ， 入 眠 障 害 者 に は 入 眠 時 に 状 態 依 存 効 果 が 生
じ て い る こ と が 確 認 さ れ ， ま た 睡 眠 に 関 連 す る 対 象 ( 例 え ば 時 計 な ど )
に 選 択 的 に 注 意 を 向 け て い る こ と も わ か っ た 。 こ れ ら の こ と か ら 状 態 依
存 効 果 と 選 択 的 注 意 を 介 入 標 的 と す る こ と で ， 入 眠 時 認 知 活 動
の 低 減 と ， そ れ に 伴 う 不 眠 症 状 の 改 善 を 見 込 め る 可 能 性 が あ る こ と
が 示 唆 さ れ た 。 具 体 的 に は ， 状 態 依 存 効 果 は 心 理 教 育 で そ の 性
質 を 説 明 し ， さ ら に は 就 寝 前 に 睡 眠 を 意 識 さ せ る よ う な 刺 激 を 取 り
除 く こ と に よ っ て 自 動 的 な 気 分 誘 導 を 防 止 す る こ と が で き る と 思 わ れ る 。
選 択 的 注 意 は ， 特 に 時 計 な ど 時 刻 を 意 識 す る 対 象 を 取 り 除 く こ と に
よ っ て ， 入 眠 時 認 知 活 動 の 悪 化 を 抑 え る こ と が 可 能 と な る と 考 え ら れ
る 。  
研 究 5 「 大 学 生 を 対 象 と し た 入 眠 障 害 症 状 と 安 全 行 動 の 関
連 」 で は ， 安 全 行 動 が 入 眠 時 認 知 活 動 ， お よ び 入 眠 障 害 症 状 に
及 ぼ す 影 響 を 検 討 し た 。 そ の 結 果 ， 安 全 行 動 が 抽 出 さ れ ， そ れ ら の
行 動 は 入 眠 時 認 知 活 動 と 入 眠 障 害 症 状 の 悪 化 に 影 響 を 及 ぼ し
て い る こ と が 確 認 さ れ た 。 こ の こ と か ら ， 不 適 切 な 安 全 行 動 を 介 入 標
的 と し ， そ れ ら を 撤 去 す る こ と ， お よ び 代 わ り と な る 対 処 行 動 を 導 入 す
る こ と に よ り ， 入 眠 時 認 知 活 動 と 入 眠 困 難 症 状 の 悪 化 を 防 ぐ こ と が
で き る 可 能 性 が 示 唆 さ れ た 。  
研 究 4 ･ 5 で 得 ら れ た 結 果 か ら ， 入 眠 時 認 知 活 動 の 生 起 ・ 増 悪 プ
ロ セ ス と 関 連 す る 要 因 が 判 明 し ， こ れ ら を 介 入 標 的 と す る 認 知 的 ア プ
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ロ ー チ の 適 用 可 能 性 が 示 唆 さ れ た 。 こ の よ う な 方 法 は こ れ ま で 行 動 的
ア プ ロ ー チ が 主 体 で あ っ た 不 眠 症 に 対 す る C B T に お い て ( M o r i n  e t  
a l . ,  1 9 9 9 ) ， 新 し い ア プ ロ ー チ 方 法 と し て 不 眠 症 状 の 改 善 に 効 果 を
も た ら す こ と が 期 待 す る こ と が で き ， 大 き な 意 義 の あ る も の で あ る と 言 え る 。
た だ し ， 本 章 の 結 果 は あ く ま で 基 礎 的 な 研 究 調 査 法 に よ っ て 得 ら れ
た も の で あ る 。 状 態 依 存 効 果 ， 選 択 的 注 意 ， 安 全 行 動 を 介 入 標
的 と し た 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 に つ い て は 実 際 の 不 眠 症 患 者 に
対 し て 実 施 す る こ と で ， 治 療 効 果 の 確 認 を 取 ら な く て は な ら な い 。 ま た ，
認 知 的 ア プ ロ ー チ を 導 入 す る 意 義 を 確 認 す る た め に は 従 来 の 行 動
的 ア プ ロ ー チ と の 間 で 治 療 効 果 の 比 較 を 行 う 必 要 も あ る と 考 え ら れ
る 。  
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第 七 章  不 眠 症 に 対 す る 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果  
 
1 . 本 章 の 問 題 と 目 的  
不 眠 症 に 対 す る C B T が 抱 え る 課 題 の 一 つ で あ る 「 認 知 的 ア プ ロ ー
チ の 意 義 」 の 検 討 が 必 要 で あ る こ と を 踏 ま え ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効
果 を 検 討 す る こ と を 本 章 の 目 的 と し た 。  
第 六 章 「 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 の 明 確 化 と 介 入 標 的 の 検
討 」 に よ っ て ， 入 眠 時 認 知 活 動 の 生 起 ・ 増 悪 プ ロ セ ス に は 状 態 依 存
効 果 と 選 択 的 注 意 ， 安 全 行 動 が 関 連 し て い る こ と が 示 さ れ ， こ れ を
介 入 標 的 と し た ア プ ロ ー チ の 意 義 が 示 唆 さ れ た 。 し か し ， 仮 に こ れ ら の
要 因 を 介 入 標 的 と し た 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 実 施 し た と し て も ， そ れ ら
が 従 来 か ら 行 わ れ て き た ア プ ロ ー チ と 比 較 し て ， 治 療 効 果 に 明 瞭 な
差 が 認 め ら れ な け れ ば ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 実 施 す る 意 義 は 小 さ い 。
行 動 的 ア プ ロ ー チ と 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 比 較 す る た め に は ， C B T の 効
果 に 影 響 を 及 ぼ す 要 因 を 明 ら か と し ， 仮 に そ の よ う な 要 因 が 存 在 す る
場 合 は ， そ れ ら を 統 制 し た 上 で 行 動 的 ア プ ロ ー チ と 認 知 的 ア プ ロ ー チ
の 比 較 を 行 わ な く て は な ら な い 。 そ こ で 本 章 で は ， ま ず 治 療 内 容 ( 行
動 的 / 認 知 的 ) を 含 め ， C B T の 効 果 に 影 響 を 及 ぼ す 要 因 を 明 ら か と
す る た め 「 不 眠 症 に 対 す る 認 知 行 動 療 法 の 効 果 に 影 響 を 及 ぼ す 要
因 の 検 討 ( 研 究 6 ) 」 を 行 っ た 。 た だ し ， こ の 研 究 で は 治 療 内 容 は 行
動 的 ア プ ロ ー チ ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 共 に 含 む も の で あ り ， ま た そ の 選
択 は 治 療 者 と 不 眠 症 者 の 相 談 に よ っ て 設 定 さ れ た も の で あ り ， 統 制
が 取 れ て い な い と い う 課 題 を 含 ん で い た 。 そ こ で ， こ の 結 果 と 課 題 を 踏
ま え ， 「 従 来 の 行 動 的 ア プ ロ ー チ と 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 取 り 入 れ た 認
知 行 動 療 法 の 効 果 の 比 較 ( 研 究 7 ) 」 に よ っ て ， 従 来 の 行 動 的 ア プ
ロ ー チ の み を 受 け た 群 と ， 従 来 の 行 動 的 ア プ ロ ー チ に 認 知 的 ア プ ロ ー
チ を 加 え た 群 と の 間 で 治 療 効 果 に 違 い が 認 め ら れ る か を 検 討 し た 。 た
だ し ， こ こ で は 研 究 6 の 課 題 と し て 残 さ れ た 治 療 内 容 の 選 択 に つ い て
は 統 制 を 行 っ た も の の ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 実 施 し た 群 は 行 動 的 ア
プ ロ ー チ の 実 施 後 に 導 入 す る 形 を 取 っ た こ と か ら ， 得 ら れ た 結 果 は 認
知 的 ア プ ロ ー チ だ け の 効 果 で は な く ， 行 動 的 ア プ ロ ー チ と の 相 乗 効 果
も 含 ま れ て い る 可 能 性 が 考 え ら れ た 。 さ ら に ， 研 究 7 は 治 療 上 の 制 約
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か ら 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 は 予 め 設 定 さ れ た 短 い 期 間 内 に 限 定
さ れ ， 効 果 の 測 定 も I S I の み を 用 い た も の で あ っ た 。 不 眠 症 に 対 す る
認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 を 示 す た め に は ， 認 知 的 要 因 を 含 め た 治
療 開 始 か ら 治 療 終 結 時 の 状 態 の 変 化 に つ い て 検 討 し な く て は な ら な
い 。 そ こ で ， こ れ ら の 課 題 を 踏 ま え ， 本 章 で は さ ら に 「 不 眠 症 に 対 す る
認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 ( 研 究 8 ) 」 と し て ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 単 独
で 実 施 し た 不 眠 症 者 の 治 療 開 始 時 と 治 療 終 結 時 の 効 果 の 検 討
を 行 っ た 。  
 本 章 に よ っ て 期 待 さ れ る 研 究 成 果 は ， 不 眠 症 に 対 す る 認 知 的 ア
プ ロ ー チ の 効 果 を 確 認 す る こ と で ， 不 眠 症 に 対 す る C B T の ア プ ロ ー チ
方 法 の 一 つ と し て 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 導 入 す る 意 義 を 確 認 で き る こ と
で あ る 。 仮 に 従 来 の 行 動 的 ア プ ロ ー チ と 比 較 し て ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ
の 効 果 が 大 き い と い う 結 果 が 得 ら れ ， 治 療 終 結 時 に 確 か な 効 果 を
確 認 す る こ と が で き れ ば ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 取 り 入 れ た 「 よ り 有 効 な
C B T プ ロ グ ラ ム 」 の 開 発 に 大 き な 示 唆 を 与 え う る も の で あ る と 言 え る だ
ろ う 。  
な お 本 章 の 研 究 に は 不 眠 症 者 に 対 す る ア プ ロ ー チ と し て 行 動 的 ア
プ ロ ー チ と 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 二 つ の 方 法 が 存 在 す る 。 以 下 に そ れ ぞ
れ の ア プ ロ ー チ の 詳 細 を 述 べ る 。  
行 動 的 ア プ ロ ー チ  行 動 的 ア プ ロ ー チ は 従 来 か ら 行 わ れ て い た も の
( 第 一 章 参 照 ) と 同 様 の 方 法 を 取 る も の と し ， 睡 眠 衛 生 教 育 ， 刺 激
制 御 法 ， 睡 眠 制 限 法 の 3 つ の 方 法 で 構 成 し た 。  
認 知 的 ア プ ロ ー チ  認 知 的 ア プ ロ ー チ は 認 知 的 問 題 ， 感 情 的 問
題 を 中 心 と す る も の で あ り ， 心 理 教 育 ， 認 知 療 法 ， 入 眠 時 認 知 活
動 の 管 理 の 3 つ の 方 法 で 構 成 し た 。 以 下 に 詳 細 を 述 べ る 。 な お 機
能 分 析 に よ る 安 全 行 動 の 除 去 や 置 き 換 え は 行 動 療 法 的 な ア プ ロ ー
チ と 解 釈 す る こ と が で き る が ， 本 研 究 で 用 い る 方 法 は 認 知 の 変 容 を
主 た る 目 的 と す る こ と か ら ， 広 義 の 意 味 で 認 知 的 ア プ ロ ー チ と し て 扱 う
も の と し た 。  
心 理 教 育  不 眠 症 の 認 知 ・ 行 動 ・ 感 情 の 問 題 に つ い て の 内 容 を
中 心 と す る も の と し た 。 ま ず は 不 眠 症 の 発 症 と 持 続 メ カ ニ ズ ム に つ い て
認 知 行 動 モ デ ル を 基 と し た 説 明 を 行 っ た 。 こ こ で は 特 に 入 眠 時 認 知
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活 動 の 生 起 ・ 増 悪 プ ロ セ ス の 説 明 を 重 視 し ， 本 論 文 研 究 4 「 大 学
生 を 対 象 と し た 入 眠 障 害 者 の 就 寝 時 の 特 徴 」 で 得 ら れ た 状 態 依
存 効 果 と 選 択 的 注 意 の 影 響 の 確 認 と ， 自 動 的 な 気 分 誘 導 を 防 ぐ
た め の 方 法 に つ い て 対 象 者 と の 間 で ど の よ う な 工 夫 が 可 能 か を 相 談
し た 。 ま た 各 治 療 技 法 の 導 入 時 に は 技 法 ご と に そ の 理 論 的 背 景 を
基 に し た 説 明 を 行 う も の と し た 。  
認 知 療 法  「 睡 眠 に 対 す る 非 機 能 的 な 信 念 と 態 度 」 の 変 容 を 目
的 と し ， B e c k ( 1 9 7 6 ) の 方 法 を 基 本 と し た （ 行 動 実 験 に よ る 信 念 の 反
証 体 験 の 獲 得 ， 思 考 記 録 表 を 用 い た 代 替 思 考 の 作 成 な ど を 含
む ） 。 た だ し 不 眠 症 特 有 の 信 念 と 態 度 を 扱 う こ と か ら ， M o r i n  e t  
a l . ( 2 0 0 2 ) の 手 続 き に 準 拠 す る も の と し ， 扱 う 信 念 に つ い て は 本 論 文
研 究 3 「 日 本 語 版 睡 眠 に 対 す る 非 機 能 的 な 信 念 と 態 度 質 問 票 の
開 発 」 で 作 成 さ れ た D B A S に 含 ま れ る も の を 基 本 と す る も の の ， 対 象
に 特 有 の も の が 抽 出 さ れ た 場 合 は そ の 信 念 に つ い て も 扱 う こ と と し た 。  
入 眠 時 認 知 活 動 の 管 理  入 眠 時 ( 再 入 眠 時 を 含 む ) の 認 知 活
動 の 低 減 を 目 的 と し ， 本 ア プ ロ ー チ の 中 心 的 な 技 法 と し て 位 置 付 け
た 。 対 象 者 に 入 眠 時 の 状 態 に つ い て 質 問 を 行 い ， 入 眠 時 認 知 活
動 の 程 度 ( 研 究 1 参 照 ) ， 状 態 依 存 効 果 と 選 択 的 注 意 の 有 無 ( 研
究 4 参 照 ) ， 安 全 行 動 の 有 無 ( 研 究 5 参 照 ) の 確 認 を 行 う も の と し た 。
そ の 結 果 を 基 に ， 心 理 教 育 に よ る 状 態 依 存 効 果 と 選 択 的 注 意 に
つ い て の 説 明 ， 不 適 切 な 安 全 行 動 の 除 去 と 代 替 行 動 の 導 入 を 行
っ た 。 対 処 行 動 の 適 切 ， 不 適 切 （ 安 全 行 動 ） の 判 断 は ， 行 動 を 実
行 し た 結 果 の 思 考 ， 気 分 ， 睡 眠 状 態 の 変 化 に お い て 増 悪 を も た ら し
て い る か ど う か に よ っ て 決 め る も の と し た 。 代 替 行 動 は ネ ガ テ ィ ブ な 思 考
の 置 き 換 え や リ ラ ク セ ー シ ョ ン ( 筋 弛 緩 法 な ど ) を 用 い た 逆 制 止 法 な ど








2 . 不 眠 症 に 対 す る 認 知 行 動 療 法 の 効 果 に 影 響 を 及 ぼ す 要 因 の
検 討 ( 研 究 6 )  
 
目 的  
不 眠 症 に 対 す る C B T は 確 か に 効 果 が あ る と 確 認 さ れ て い る も の の
( e . g . ,  S i v e r t s e n ,  2 0 0 6 ) ， 2 0 ～ 3 0 % の 者 は C B T に 対 し て 治 療 反 応
性 が 低 い こ と も 報 告 さ れ て い る ( M o r i n ,  C u l b e r t ,  &  S c h w a r t z ,  
1 9 9 4 ) 。 よ り 有 効 な C B T の 開 発 の た め ， ま た 本 章 の 目 的 で も あ る ， 認
知 的 ア プ ロ ー チ と 行 動 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 を 比 較 す る た め に は ， C B T
の 効 果 に 影 響 を 及 ぼ す 要 因 を 明 ら か に す る 必 要 が あ る だ ろ う 。 そ こ で ，
本 研 究 は 特 に 不 眠 症 患 者 の 背 景 と 治 療 条 件 に 焦 点 を 当 て ， 不
眠 症 に 対 す る C B T の 効 果 に 影 響 を 及 ぼ す 要 因 の 検 討 す る こ と を 目
的 と し た 。 な お 本 研 究 は 財 団 法 人 神 経 研 究 所 倫 理 委 員 会 の 承 認
を 得 て 行 な っ た も の で あ る 。  
 
対 象 と 方 法                                
東 京 都 内 の 睡 眠 障 害 専 門 ク リ ニ ッ ク を 受 診 し ， 原 発 性 不 眠 症
( A P A ， 1 9 9 4 ) と 診 断 さ れ た 不 眠 症 患 者 の う ち ， C B T の 継 続 治 療 を 3
カ 月 以 上 受 け た 者 を 対 象 と し た 。 1 セ ッ シ ョ ン 4 5 分 ， セ ッ シ ョ ン 間 隔 は
2 ま た は 4 週 間 の C B T を 実 施 し た 不 眠 症 患 者 6 9 名 ( 平 均 年 齢
5 0 . 4 歳 ( S D = 1 6 . 9 ) ) に 対 し ， 治 療 開 始 3 カ 月 時 点 に お け る 治 療 効
果 の 比 較 を 行 っ た 。 治 療 効 果 の 比 較 は 毎 回 実 施 し た I S I ( 研 究 2
参 照 ) に よ っ て お こ な っ た 。 な お 睡 眠 薬 を 服 薬 中 の 者 は C B T 開 始 時
に は 既 に 処 方 を 受 け ， 症 状 に 変 化 が 認 め ら れ ら な い 状 態 で あ り ，
C B T の 継 続 治 療 中 に 薬 剤 の 変 更 ・ 増 減 が 無 か っ た 者 を 解 析 の 対
象 と し た 。  
C B T は , 行 動 的 ア プ ロ ー チ と 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 実 施 し た 。 行 動
的 ア プ ロ ー チ は 睡 眠 衛 生 教 育 ， 刺 激 制 御 法 ， 睡 眠 制 限 法 を 含 む
も の で あ り ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ は 認 知 療 法 ， セ ル フ モ ニ タ リ ン グ ， そ し て
入 眠 時 認 知 活 動 の コ ン ト ロ ー ル を 目 的 と し た 心 理 教 育 と 安 全 行 動
の 除 去 を 含 む も の で あ っ た 。 本 研 究 に お け る 治 療 内 容 の 選 択 は ， 臨
床 心 理 士 と 患 者 の 相 談 に よ っ て 決 め ら れ た 。  
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治 療 前 と 3 カ 月 経 過 時 の I S I 得 点 の 変 化 に よ っ て ， C B T の 効 果
を 確 認 し た 。 分 散 分 析 の 結 果 ， 3 カ 月 経 過 時 の I S I 得 点 は 治 療 前
と 比 べ て 有 意 に 低 下 し て お り ( F ( 1 ,  6 8 ) = 5 0 . 7 8  p < . 0 1 ) ， 平 均 低 下
得 点 は 4 . 5 点 ( S D = 5 . 3 ) で あ っ た 。 そ こ で C B T の 効 果 の 基 準 を ， 低
下 得 点 の 中 央 値 ( 3 . 0 点 ) と し ， 低 下 し た 得 点 が 3 . 0 未 満 の 者 を 効
果 低 群 ， 3 . 0 以 上 の 者 を 効 果 高 群 と し て 設 定 し た 。  
C B T の 効 果 に 影 響 を 及 ぼ す 要 因 を ロ ジ ス テ ィ ッ ク 回 帰 分 析 を 用 い
て 検 討 し た 。 解 析 に 採 用 し た 要 因 を 以 下 に 示 す ( 括 弧 内 は 分 割 基
準 ) ， 年 齢 ( 中 央 値 5 5 歳 未 満 / 以 上 ) ， 性 別 ( 男 性 / 女 性 ) ， 睡 眠
薬 使 用 ( 有 / 無 ) ， セ ッ シ ョ ン 間 隔 ( 2 / 4 週 ) ， 治 療 前 の 不 眠 重 症 度
( 中 央 値 1 7 点 未 満 / 以 上 ) ， 治 療 内 容 ( 行 動 的 / 認 知 的 ) 。  
 
結 果  
ロ ジ ス テ ィ ッ ク 回 帰 分 析 の 結 果 を T a b l e 7 - 1 に 示 す 。 解 析 に 採 用
し た 要 因 の う ち ， 年 齢 ， 性 別 ， 睡 眠 薬 使 用 ， セ ッ シ ョ ン 間 隔 ， 治 療
前 の 不 眠 重 症 度 は そ れ ぞ れ 有 意 差 が 認 め ら れ ず ， 「 治 療 内 容 」 に の
み 有 意 差 が 認 め ら れ た ( O R = 4 . 4 1 ,  9 5 % C l = 1 . 5 2 - 1 2 . 7 9 ,  p < . 0 1 ) 。
「 治 療 内 容 」 に は ， 行 動 的 ア プ ロ ー チ を 中 心 と し た 治 療 を 受 け た 者 よ
り も 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 中 心 と し た 治 療 を 受 け た 者 の ほ う が 治 療 効






























































考 察  
ロ ジ ス テ ィ ッ ク 回 帰 分 析 の 結 果 よ る と ， C B T に 影 響 を 及 ぼ す 要 因
は 治 療 内 容 ( 行 動 的 / 認 知 的 ) の み で あ り ， そ の 他 の 要 因 は C B T に
影 響 し て い な か っ た 。  
行 動 的 ア プ ロ ー チ を 中 心 と し た 治 療 を 受 け た 者 よ り も ， 認 知 的 ア プ
ロ ー チ を 中 心 と し た 治 療 を 受 け た 者 の ほ う が 治 療 効 果 が 高 か っ た こ と
は ， 不 眠 症 者 は 認 知 的 問 題 を 抱 え て お り ， 行 動 的 ア プ ロ ー チ だ け で
は そ れ ら の 問 題 を 解 決 す る こ と が で き な か っ た た め ， 治 療 効 果 が 得 ら
れ に く か っ た た め と 考 え ら れ た 。 こ れ は パ ニ ッ ク 障 害 の 治 療 に は 認 知 的
な 変 化 を 重 要 視 す べ き で あ る と い う C l a r k ( 1 9 8 9 ) の 指 摘 の よ う に , 不
眠 症 に 対 す る 治 療 に お い て も 認 知 的 な 変 化 が 重 要 で あ る こ と を 示 す
も の で あ る と 言 え る 。 近 年 の 不 眠 症 の 研 究 に お い て も , 認 知 的 要 因 の
重 要 性 は 指 摘 さ れ て い る こ と か ら ( e . g . ,  H a r v e y ,  2 0 0 2 a ) ， 不 眠 症 に
対 す る C B T に は 認 知 的 ア プ ロ ー チ は 欠 か す こ と の で き な い も の と 言 え
る 。  
不 眠 症 は 一 般 に 高 年 齢 で あ る ほ ど 発 症 率 が 高 く ， 女 性 が 若 干
多 い と 報 告 さ れ て い る が ( K i m  e t  a l . ,  2 0 0 0 ) ， 本 研 究 結 果 か ら 判 断
す る と ， 年 齢 ， 性 別 は C B T の 効 果 に 影 響 を 及 ぼ す も の で は な い と 考
え ら れ る 。 ま た 治 療 前 の 不 眠 重 症 度 も C B T の 効 果 と は 関 連 が 無 い と
い う 結 果 で あ っ た 。 こ れ ら の 結 果 は ， C B T が 患 者 の 背 景 や 重 症 度 に
関 わ ら ず ， 幅 広 い 対 象 に 適 用 可 能 な 治 療 法 で あ る こ と を 示 す も の と
言 え ， 適 用 範 囲 の 広 さ を 確 認 す る も の で あ っ た 。 さ ら に 睡 眠 薬 使 用
の 有 無 も C B T の 効 果 と は 関 連 し な か っ た こ と は ， 睡 眠 薬 が C B T の 治
療 の 妨 げ に な る も の で は な い こ と を 示 す も の と 言 え る 。 近 年 ， C B T と 薬
物 療 法 と の 併 用 治 療 の 効 果 を 確 認 す る 研 究 も 増 加 し て い る こ と か ら
も ( V a l l i è r e s ,  M o r i n ,  &  G u a y ,  2 0 0 5 ) ， 二 つ の 治 療 法 は 相 反 す る
も の で は な く ， 併 用 可 能 で あ る と 考 え る べ き で あ ろ う 。 た だ し ， 本 研 究
結 果 か ら 考 え る と ， 二 つ の 治 療 法 は 相 反 す る も の で は な く と も ， 相 乗
的 に 治 療 効 果 が 上 が る も の で も 無 い こ と を 示 す と 解 釈 で き る 。 C B T と
薬 物 療 法 の 併 用 に つ い て は ， 実 践 的 な 研 究 も 含 め て 今 後 の 検 討 が
必 要 で あ る と 言 え る 。  
セ ッ シ ョ ン 間 隔 は 一 般 的 に は 間 隔 が 長 く な れ ば ， 治 療 効 果 は 得 に
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く い と 考 え ら れ る が ， 本 研 究 結 果 で は こ の こ と は 支 持 さ れ な か っ た 。
C B T に 含 ま れ る 反 復 的 な 学 習 や 認 知 の 変 化 は 若 干 の 時 間 を 要 す
る 上 ， 治 療 効 果 を 得 る た め に は ホ ー ム ワ ー ク も 重 要 な 要 因 で あ る 。 そ
の た め ， 必 ず し も 高 頻 度 で セ ッ シ ョ ン を 行 う こ と は 効 果 的 で あ る と は 言
え ず ， こ の こ と が 今 回 の 結 果 に 表 れ た の か も し れ な い 。 し か し ， 本 研 究
結 果 だ け で 治 療 間 隔 が 関 係 し な い と は 言 い 切 れ な い た め ， 今 後 の 検
討 が 必 要 で あ る と 言 え る 。   
本 研 究 の 問 題 点 と し て ， 解 析 に 用 い な か っ た 要 因 ( 例 え ば 職 業 ，
罹 病 期 間 ， 信 念 な ど ) が 多 い こ と と ， 治 療 内 容 の 選 択 が 無 作 為 で
無 い こ と が あ げ ら れ る 。 本 研 究 は レ ト ロ ス ペ ク テ ィ ブ な 調 査 で あ る た め ，
前 者 に つ い て は カ ル テ 等 か ら 情 報 が 得 ら れ な か っ た た め ， 検 討 が 困 難
で あ っ た 。 今 後 の 研 究 で は ， よ り 多 く の 要 因 に つ い て の 検 討 を 行 う こ と
が 望 ま れ る 。 後 者 に つ い て は 治 療 上 の 制 約 か ら ， 治 療 内 容 の 選 択
が 臨 床 心 理 士 と 患 者 の 相 談 に よ っ て 決 め ら れ た た め ， 統 制 が 困 難 で
あ っ た 。 治 療 内 容 の 選 択 に は ， 患 者 の 治 療 動 機 の 高 さ や ， 臨 床 心
理 士 の 経 験 的 判 断 が 反 映 し て い る と 考 え ら れ る 。 本 研 究 結 果 に こ れ
ら の 要 因 が 影 響 し て い な い と 断 言 す る こ と は で き な い こ と か ら ， 必 ず し も
治 療 内 容 の み で C B T の 効 果 を 説 明 す る こ と は で き な い と 言 え る 。 今
後 の 検 討 で は ， よ り 統 制 さ れ た 条 件 で の 比 較 か ， も し く は 治 療 方 法 の














3 .  従 来 の 行 動 的 ア プ ロ ー チ と 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 取 り 入 れ た 認 知
行 動 療 法 の 効 果 の 比 較 ( 研 究 7 )  
 
目 的  
研 究 6 の 結 果 よ り ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ は 行 動 的 ア プ ロ ー チ よ り も
C B T の 効 果 に 及 ぼ す 影 響 が 大 き い こ と が 示 さ れ ， さ ら に そ れ 以 外 の
要 因 は C B T の 効 果 に 影 響 及 ぼ さ な い こ と が 示 さ れ た 。 た だ し 研 究 6
の 治 療 内 容 の 選 択 は 無 作 為 で は な か っ た こ と か ら ， 認 知 的 ア プ ロ ー
チ を 取 り 入 れ た C B T が 従 来 の 行 動 的 ア プ ロ ー チ よ り も 有 効 で あ る と 断
言 す る こ と は で き な い と い う 課 題 が 残 さ れ た 。 そ こ で 本 研 究 で は ， 「 認
知 的 ア プ ロ ー チ を 取 り 入 れ た C B T は 行 動 的 ア プ ロ ー チ の み の 治 療 よ
り も 効 果 的 で あ る 」 と 仮 説 し ， そ の 検 証 を 行 う こ と で 認 知 的 ア プ ロ ー チ
を C B T に 取 り 入 れ る 意 義 を 確 認 す る こ と を 目 的 と し た 。 な お 本 研 究 は
財 団 法 人 神 経 研 究 所 倫 理 委 員 会 の 承 認 を 得 て 行 な っ た も の で あ
る 。  
 
対 象 と 方 法  
対 象  
東 京 都 内 の 睡 眠 障 害 専 門 ク リ ニ ッ ク を 受 診 し ， 原 発 性 不 眠 症
( A P A , 1 9 9 4 ) と 診 断 さ れ た 不 眠 症 患 者 の う ち ， C B T の 継 続 治 療 を 2
カ 月 以 上 受 け た 者 を 対 象 と し た 。 他 疾 患 の 合 併 が 有 る 者 ， 服 用 薬
を 変 更 し た 者 な ど を 除 き ， 最 終 的 な 解 析 対 象 は 5 8 名 ( 男 性 3 3 名 ，
女 性 2 5 名 ， 平 均 年 齢 5 1 . 7 ( S D = 1 6 . 7 ) 歳 )  で あ っ た 。  
治 療 手 続 き  
＜ 治 療 開 始 ～ 1 カ 月 ＞ 全 て の 対 象 者 に 対 し ， 治 療 開 始 時 か ら 1 カ
月 間 は 従 来 の 行 動 的 ア プ ロ ー チ ( 睡 眠 衛 生 指 導 ， 刺 激 制 御 法 ，
睡 眠 制 限 法 ) を 実 施 し た 。  
＜ 1 カ 月 ～ 2 カ 月 ＞ 治 療 開 始 か ら 1 カ 月 経 過 し た 後 ， 行 動 的 ア プ ロ
ー チ の み を 継 続 す る 者 ( 行 動 的 ア プ ロ ー チ ( 継 続 ) ) と ， 認 知 的 ア プ ロ
ー チ を 加 え ， 統 合 的 な C B T に 受 け る 者 ( C B T ( 統 合 ) ) と を 区 別 し た 。  
指 標  
 I S I ( B a s t i e n  e t  a l . ,  2 0 0 1 ;  M o r i n ,  1 9 9 3 ) の 日 本 語 版 ( 研 究 2
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参 照 ) を 用 い た 。 I S I は 過 去 2 週 間 の 不 眠 症 の 重 症 度 を 測 定 す る
自 記 式 質 問 票 で あ り ， ( a ) 入 眠 障 害 ， ( b ) 中 途 覚 醒 ， ( c ) 早 朝 覚 醒 ，
( d ) 満 足 度 ， ( e ) 日 中 へ の 障 害 ， ( f ) 他 者 か ら の 気 付 き ， ( g ) 心 配 / 不
快 の 7 項 目 で 構 成 さ れ て い る 。 各 項 目 0 ～ 4 点 の L i k e r t  s c a l e で
あ り ， 総 得 点 は 0 ～ 2 8 点 の 範 囲 ， 得 点 が 増 加 す る 程 ， 不 眠 症 の 重
症 度 が 高 い こ と を 示 す も の で あ る 。 対 象 者 に は セ ッ シ ョ ン 毎 に I S I を 自
記 し ， 不 眠 重 症 度 を 評 価 さ せ た 。  
統 計 解 析  
治 療 開 始 時 ， 1 カ 月 経 過 時 ( 治 療 転 換 時 ) ， 2 カ 月 経 過 時 の
I S I 得 点 を 解 析 対 象 と し た 。 I S I の 得 点 に つ い て 2 条 件 ( 行 動 療 法
( 継 続 ) ， C B T ( 統 合 ) ) × 3 段 階 ( 1 カ 月 ・ 2 カ 月 ) の 2 要 因 混 合 計 画
の 反 復 測 定 分 散 分 析 を 行 っ た 。 な お ， 多 重 比 較 は B o n f e r r o n i 検
定 を 用 い た ( 有 意 水 準 5 % )  
 
結 果  
対 象 者 の 背 景 を T a b l e 7 - 2 に 示 す 。 χ 2 乗 検 定 に よ り ， 男 女 比 に
お い て ， C B T ( 統 合 ) を 受 け た 群 は 行 動 的 ア プ ロ ー チ ( 継 続 ) を 受 け た
群 と 比 較 し て ， 女 性 の 割 合 が 高 か っ た が ( p < . 0 5 ) ， そ の 他 の 要 因 に
差 は 無 い も の と 判 断 さ れ た 。 反 復 測 定 分 散 分 析 の 結 果 ， 交 互 作
用 が 認 め ら れ た ( F ( 2 ,  1 1 2 ) = 5 . 2 ,  p < . 0 1 ) 。 条 件 の 単 純 主 効 果 を 検
討 し た 結 果 ， 2 カ 月 時 点 に お い て の み C B T ( 統 合 ) を 受 け た 群 の I S I
得 点 が 有 意 に 低 か っ た ( F ( 1 ,  5 6 ) = 8 . 2 ,  p < . 0 1 ) 。 段 階 の 単 純 主 効
果 を 検 討 し た 結 果 ， 行 動 的 ア プ ロ ー チ ( 継 続 ) を 受 け た 群 ( F ( 2 ,  
5 6 ) = 5 . 4 ,  p < . 0 1 ) に 有 意 差 が 認 め ら れ ， 多 重 比 較 の 結 果 ， 治 療 開
始 時 と 比 較 し て 2 カ 月 時 の I S I 得 点 が 有 意 に 低 か っ た 。 ま た ，
C B T ( 統 合 ) を 受 け た 群 ( F ( 2 ,  5 6 ) = 3 9 . 6 ,  p < . 0 1 ) に も 有 意 差 が 認 め
ら れ ， 多 重 比 較 の 結 果 ， 段 階 を 追 う 毎 に I S I 得 点 が 有 意 に 低 く な っ
















































































考 察  
本 研 究 結 果 よ り ， 1 カ 月 目 以 降 に 行 動 的 ア プ ロ ー チ の み を 継 続 し
た 者 と ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 加 え た C B T を 受 け た 者 と で は ， 治 療 開
始 か ら 1 カ 月 の 時 点 で は 有 意 な 差 は 認 め ら れ な か っ た 。 こ の こ と か ら ,
同 じ 行 動 的 ア プ ロ ー チ を 受 け て い る 間 の 治 療 効 果 は 両 群 と も に 変 わ
ら ず ， 1 カ 月 経 過 時 点 で は 両 群 の 睡 眠 状 態 は 同 様 の も の で あ る と 判
断 す る こ と が で き た 。 そ し て ， 治 療 内 容 が 区 別 さ れ た 後 の 2 カ 月 経 過
時 点 で は ， 両 群 と も に 治 療 開 始 時 よ り も 2 カ 月 経 過 時 点 の ほ う が 不
眠 重 症 度 が 下 が っ て い た 。 た だ し ， 行 動 的 ア プ ロ ー チ の み を 受 け た 群
と 比 較 し て ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 加 え た 統 合 的 な C B T を 受 け た 群 の
ほ う が 不 眠 重 症 度 が 有 意 に 低 く な っ て い た 。 以 上 の 結 果 か ら ， 不 眠
症 者 に 対 し て は 行 動 的 ア プ ロ ー チ の み で も 効 果 は あ る も の の ， 認 知 的
ア プ ロ ー チ を 加 え 統 合 的 な C B T を 実 施 し た 場 合 の ほ う が よ り 効 果 が
大 き い こ と が 示 さ れ た 。 こ の こ と は 「 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 取 り 入 れ た
C B T は 行 動 的 ア プ ロ ー チ の み の 治 療 よ り も 効 果 的 で あ る 」 と の 仮 説 を
支 持 す る も の と 言 え ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 意 義 を 確 認 す る こ と が で き
た 。  
ま た ， 本 研 究 結 果 で 得 ら れ た I S I 得 点 の 推 移 か ら ， 行 動 的 ア プ ロ
ー チ の み の 治 療 は 初 め は 大 き な 効 果 が 得 ら れ る も の の ， 早 い 段 階 で
得 ら れ る 効 果 に 限 界 が 生 じ た も の と 考 え ら れ た 。 一 方 で 認 知 的 ア プ ロ
ー チ を 加 え た C B T は 継 続 的 に 効 果 が 高 ま っ て 言 っ た こ と か ら ， 結 果 と
し て 高 い 効 果 を 得 る こ と が で き た も の と 考 え ら れ た 。 た だ し ， C B T ( 統 合 )
を 受 け た 群 は 行 動 的 ア プ ロ ー チ ( 継 続 ) を 受 け た 群 と 比 較 し て ， 女 性
の 割 合 が 高 か っ た た め ， 性 別 に よ っ て 治 療 効 果 に 違 い が 生 じ た 可 能
性 が あ る 。 し か し ， 研 究 6 の 結 果 か ら ， 性 別 は C B T の 効 果 に 影 響 を
及 ぼ さ な い こ と が 示 さ れ て い る た め ， そ の 可 能 性 は 低 い も の と 考 え ら れ
た 。  
本 研 究 は 2 カ 月 時 点 の 治 療 中 の デ ー タ で あ り ， 行 動 的 ア プ ロ ー チ
の 効 果 が 2 カ 月 経 過 以 後 に 現 れ る 可 能 性 も 考 慮 し な く て は な ら な い 。
さ ら に ， 今 回 は 扱 わ な か っ た も の の ， 罹 病 期 間 や 不 眠 症 状 の タ イ プ ，
治 療 動 機 の 高 さ な ど も C B T の 効 果 に 影 響 を 及 ぼ す と 考 え ら れ る 。 今
後 の 研 究 で は ， 上 記 の よ う な 要 因 を 統 制 し ， 治 療 終 結 ま で の 期 間 や
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治 療 後 の 再 発 率 な ど も 含 め た 検 討 が 必 要 で あ る と 言 え る 。 ま た ， 本
研 究 結 果 で は 行 動 的 ア プ ロ ー チ よ り も 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 取 り 入 れ
た C B T の ほ う が 効 果 が 高 い と い う 結 果 で あ っ た が ， こ の 結 果 だ け で 従
来 の 行 動 的 ア プ ロ ー チ よ り も 認 知 的 ア プ ロ ー チ が 優 れ て い る も の と 結
論 付 け る こ と は で き な い 。 特 に 本 研 究 で は ， 両 群 に ま ず は 行 動 的 ア プ
ロ ー チ を 実 施 し ， そ の 後 ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 取 り 入 れ た 統 合 的 な
C B T を 導 入 す る と い う 手 続 き を と っ た 。 つ ま り 統 合 的 な C B T に は 行 動
的 ア プ ロ ー チ に よ る 治 療 背 景 も 含 ま れ る の で あ る 。 認 知 的 ア プ ロ ー チ
が 効 果 を 示 し た の も ， 行 動 的 ア プ ロ ー チ に よ っ て 対 象 者 の 環 境 ・ 行
動 調 整 が 済 ん で い た こ と ， お よ び 治 療 に 対 す る 動 機 が 向 上 し て い た た
め な ど に よ る も の か も し れ な い 。 さ ら に 本 研 究 で は 治 療 効 果 の 評 価 を
I S I の み で 行 な っ て お り ， 詳 細 な 睡 眠 状 態 や 認 知 的 変 化 は 明 ら か で
な い 。 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 を 明 確 に 示 す た め に は ， 認 知 的 ア プ
ロ ー チ を 単 独 で 実 施 し た 不 眠 症 者 の 治 療 前 後 の 状 態 の 変 化 を 認



















4 . 不 眠 症 に 対 す る 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 ( 研 究 8 )  
 
目 的  
研 究 7 に お い て ， 行 動 的 ア プ ロ ー チ の み を 継 続 し た 群 よ り も 認 知
的 ア プ ロ ー チ を 導 入 し た 統 合 的 な C B T を 受 け た 群 の ほ う が 治 療 効 果
が 高 い と い う 結 果 が 得 ら れ た 。 た だ し 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 実 施 し た 群
は 行 動 的 ア プ ロ ー チ の 実 施 後 に 導 入 す る 形 を 取 っ た こ と か ら ， 得 ら れ
た 結 果 は 認 知 的 ア プ ロ ー チ だ け の 効 果 で は な く ， 行 動 的 ア プ ロ ー チ と
の 相 乗 効 果 も 含 ま れ て い る 可 能 性 が 考 え ら れ た 。 ま た 治 療 上 の 制 約
か ら 治 療 効 果 の 評 価 は 予 め 設 定 さ れ た 短 い 期 間 内 に 限 定 さ れ ， 効
果 の 測 定 も I S I の み で あ っ た と い う 課 題 を 含 ん で い た 。 そ こ で ， 本 研 究
で は こ れ ら の 課 題 を 踏 ま え ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 単 独 で 実 施 し た 不
眠 症 者 の 治 療 開 始 時 と 治 療 終 結 時 の 効 果 を 幅 広 い 指 標 を 用 い
て 検 討 を 行 っ た 。 な お 本 研 究 は 財 団 法 人 神 経 研 究 所 倫 理 委 員
会 の 承 認 を 得 て 行 な っ た も の で あ る 。  
 
対 象 と 方 法  
対 象  
都 内 の 睡 眠 障 害 専 門 ク リ ニ ッ ク を 受 診 し ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ に よ
る 不 眠 治 療 に 同 意 の 得 ら れ た 不 眠 症 患 者 2 3 名 ( 男 性 8 名 ， 女 性
1 5 名 ， 平 均 年 齢 4 5 . 5 7 歳 ( S D = 1 6 . 2 1 ) ， r a n g e 2 7 - 7 2 ) を 対 象 と し た 。
対 象 者 は D S M － Ⅳ に お け る 原 発 性 不 眠 症 の 診 断 基 準 ( A P A ,  
1 9 9 4 ) を 満 た す も の と し ， 診 断 は 医 師 2 名 以 上 に よ っ て 行 わ れ た 。  
手 続 き  
対 象 者 全 員 に 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 実 施 し た 。 な お 治 療 の 終 了 時
期 は 設 定 せ ず ， 対 象 者 の 不 眠 症 状 の 減 少 ・ 消 失 と 対 象 の 希 望 を
踏 ま え て 治 療 終 結 と し た 。  
統 計 解 析  
治 療 開 始 時 と 治 療 終 結 時 の ア セ ス メ ン ト 結 果 に つ い て 反 復 測 定
分 散 分 析 に よ る 統 計 解 析 を 行 っ た 。 2 3 名 全 員 が 治 療 終 結 に 至 っ
た こ と か ら ， 解 析 対 象 は 対 象 者 全 員 で あ っ た 。 ま た カ ル テ の 記 録 に よ
っ て 治 療 に 要 し た 期 間 ， セ ッ シ ョ ン 数 に つ い て も 検 討 し た 。 ア セ ス メ ン ト
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に 用 い た 指 標 は 以 下 の 通 り で あ る 。  
I S I ( 研 究 2 参 照 )  
不 眠 症 状 の 重 症 度 の 評 価 を 目 的 と し て 実 施 し た 。 合 計 得 点 の
他 に 各 項 目 ( 入 眠 障 害 ， 中 途 覚 醒 ， 早 朝 覚 醒 ， 睡 眠 へ の 満 足 度 ，
日 中 へ の 障 害 ， 他 者 か ら の 気 付 き ， 心 配 / 不 快 ) に つ い て も 解 析 を
行 っ た 。  
P S Q I ( B u y s s e  e t  a l . ,  1 9 8 9 )  
主 観 的 な 睡 眠 状 態 の 評 価 を 目 的 と し て 実 施 し た 。 合 計 得 点 の
他 に 下 位 c o m p o n e n t 得 点 ( C 1 : 睡 眠 の 質 ， C 2 ： 入 眠 時 間 ， C 3 : 睡
眠 時 間 ， C 4 ： 睡 眠 効 率 ， C 5 : 睡 眠 困 難 ， C 6 : 眠 剤 使 用 ， C 7 : 日 中
覚 醒 困 難 ) ， お よ び 質 問 か ら 得 ら れ た 睡 眠 指 標 ( 入 眠 潜 時 ， 総 睡
眠 時 間 ， 睡 眠 効 率 ) に つ い て も 解 析 を 行 っ た 。  
D B A S ( 研 究 3 参 照 )  
不 眠 症 者 が 抱 え る 認 知 的 要 因 を 示 す 指 標 と し て ， 睡 眠 に 対 す る
非 機 能 的 な 信 念 と 態 度 を 評 価 す る こ と を 目 的 と し て 実 施 し た 。   
 
結 果  
対 象 者 の 不 眠 重 症 度 は 治 療 前 の I S I 合 計 得 点 に よ る と 平 均 値
が 1 6 . 8 7 ( S D = 4 . 7 4 ) で あ り ， 平 均 的 に は 中 等 症 の 不 眠 症 と 判 断 で き
る が ， 得 点 の 範 囲 は 1 0 点 か ら 2 7 点 ま で で あ り ， 軽 症 例 か ら 重 症 例
ま で 幅 広 い 重 症 度 の 対 象 を 含 む も の と 判 断 さ れ た 。 ま た 睡 眠 状 態 は
治 療 前 の P S Q I 合 計 得 点 に よ る と 平 均 値 が 1 3 . 3 3 ( S D = 3 . 9 8 ) ， 得
点 の 範 囲 は 6 点 か ら 2 0 点 で あ っ た 。 こ れ ら 結 果 か ら 本 研 究 の 対 象
者 は 軽 症 例 か ら 重 症 例 ま で 含 む 幅 広 い も の で あ る と 判 断 さ れ た 。  
治 療 前 後 に お け る ア セ ス メ ン ト に つ い て 反 復 測 定 分 散 分 析 を 行 っ
た 結 果 ， 全 て の 指 標 に 有 意 差 が 認 め ら れ た ( T a b l e 7 - 3 ) 。 ま た 治 療
開 始 か ら 治 療 終 結 ま で の 平 均 期 間 は 1 8 . 9 1 週 ( S D = 1 1 . 3 6 ) ， 平 均









16.87(4.74) 8.17(6.01) 1 99.41 **
入眠障害 2.35(1.30) 1.13(1.06) 1 31.36 **
中途覚醒 2.00(1.09) 1.09(1.00) 1 16.33 **
早朝覚醒 1.73(1.54) 0.87(1.18) 1 9.91 **
睡眠への満足度 3.52(0.51) 2.09(0.90) 1 59.01 **
日中への障害 2.52(1.12) 0.87(0.97) 1 54.78 **
他者からの気付き 1.83(1.15) 0.91(1.04) 1 16.33 **
心配/不快 2.91(0.85) 1.22(0.95) 1 86.24 **
13.74(4.03) 7.22(4.19) 1 40.17 **
睡眠の質 2.43(0.59) 1.04(0.64) 1 85.33 **
入眠時間 2.17(1.03) 1.30(0.97) 1 13.37 **
睡眠時間 2.17(0.94) 1.61(0.72) 1 4.8 *
睡眠効率 1.96(1.36) 0.57(0.95) 1 17.04 **
睡眠困難 1.04(0.37) 0.70(0.47) 1 11.73 **
眠剤使用 2.21(1.20) 1.43(1.47) 1 5.97 *
日中覚醒困難 1.73(1.05) 0.57(0.79) 1 36.12 **
87.09(21.27) 53.74(29.32) 1 28.16 **
71.30(74.97) 30.96(39.52) 1 7.74 *
294.78(85.17) 360.43(64.60) 1 8.62 **
67.16(19.16) 87.32(13.96) 1 18.89 **
**p<.01 *p<.05
ISI: the Insomnia Severity Index
PSQI: the Pittsburgh Sleep Quality Index




















考 察  
結 果 よ り ， 治 療 前 後 で 全 て の 指 標 に 有 意 差 が 認 め ら れ た 。 こ れ は
認 知 的 ア プ ロ ー チ が 不 眠 症 に 対 し て 確 か な 効 果 を 示 し た も の と 言 え ，
そ の 有 効 性 が 確 認 さ れ た も の と 解 釈 で き る 。 ま た ， 本 研 究 の 対 象 者
は 不 眠 の 問 題 ( 不 眠 重 症 度 ， 睡 眠 状 態 ) が 小 さ い 者 か ら 高 い 者 ま
で 幅 広 い も の で あ っ た こ と か ら ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ は 不 眠 症 の 重 症 度
に 関 わ ら ず 効 果 を 有 す る も の で あ る と も 考 え る こ と が で き る だ ろ う 。  
I S I は 合 計 得 点 ， 各 項 目 と も 治 療 後 の 値 が 有 意 に 低 下 し て い た 。
I S I の 項 目 で あ る 「 入 眠 障 害 」 ， 「 中 途 覚 醒 」 ， 「 早 朝 覚 醒 」 は そ れ ぞ
れ 異 な る 不 眠 症 状 の 程 度 を 示 す も の で あ る が ， こ れ ら の 全 て に 有 意
差 が 認 め ら れ た こ と は ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ は 症 状 を 問 わ ず 効 果 を 有
す る こ と を 示 し て い る と 考 え ら れ る 。 本 研 究 で 用 い た 認 知 的 ア プ ロ ー チ
は 特 に 入 眠 障 害 と の 関 連 が 深 い と 考 え ら れ て い る 入 眠 時 認 知 活 動
の 管 理 を 中 心 と す る も の で あ り ， 中 途 覚 醒 ， 早 朝 覚 醒 に つ い て は 覚
醒 後 の 再 入 眠 時 の 認 知 活 動 へ の 対 処 に 留 め る も の で あ っ た 。 そ の た
め ， 入 眠 障 害 へ の 効 果 と 比 較 し て ， 中 途 覚 醒 ， 早 朝 覚 醒 へ の 効 果
は 低 い も の に な る こ と が 予 想 さ れ た が ， 本 研 究 結 果 か ら み る と 本 ア プ ロ
ー チ は 中 途 覚 醒 ， 早 朝 覚 醒 に 対 し て も 十 分 な 効 果 を 有 す る も の で あ
っ た と 判 断 す る こ と が で き る 。 こ の こ と は ， 高 い 覚 醒 状 態 で の 入 眠 は 中
途 覚 醒 や 早 朝 覚 醒 が 増 加 す る 可 能 性 が 高 い と す る 仮 説 ( H a r v e y ,  
2 0 0 2 a ) か ら 考 え る と ， 入 眠 時 認 知 活 動 の 管 理 に よ り ， 対 象 者 の 認
知 的 覚 醒 ( M o r i n ,  1 9 9 3 ) が 低 下 し ， 結 果 的 に 中 途 覚 醒 と 早 朝 覚
醒 を 抑 え る こ と に な っ た の か も し れ な い 。 さ ら に 「 睡 眠 へ の 満 足 度 」 ，
「 心 配 / 不 快 」 な ど に も 効 果 が 認 め ら れ た こ と は ， 心 理 教 育 や 認 知 療
法 が 効 果 を 示 し た も の と 解 釈 で き る 。  
P S Q I は 「 睡 眠 時 間 」 と 「 眠 剤 使 用 」 へ の 効 果 が 若 干 低 い も の で あ
っ た ( p < . 0 5 ) 。 睡 眠 時 間 に つ い て は ， 必 要 と さ れ る 睡 眠 時 間 は 年 齢
や 性 別 な ど の 影 響 を 受 け や す く 個 人 差 が 大 き い こ と や ( O h i d a ,  
K a m a l ,  U c h i y a m a  e t  a l . ,  2 0 0 1 ) ， そ も そ も 不 眠 症 者 と 健 常 者 と の
間 で 自 覚 的 な 睡 眠 時 間 の 長 さ に 明 確 な 差 が な い こ と ( D o i ,  M i n o w a ,  
U c h i y a m a  e t  a l . ,  2 0 0 0 ) な ど の 理 由 に よ り ， 治 療 効 果 が 反 映 し に く
い 要 因 で あ る た め と 考 え ら れ た 。 こ の こ と か ら も わ か る よ う に ， 睡 眠 時 間
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を 確 保 す る こ と は 必 ず し も 不 眠 症 の 改 善 に つ な が ら な い 。 し か し ， 不 眠
症 者 は 睡 眠 時 間 の 不 足 を 心 配 し ， む し ろ 睡 眠 に 対 す る 非 機 能 的 な
信 念 と 態 度 ( M o r i n ,  1 9 9 3 ) を 形 成 し て し ま う こ と に よ り ， 不 眠 症 状 を
持 続 さ せ る 結 果 に な っ て し ま っ て い る よ う で あ る 。 P S Q I か ら 得 ら れ た 「 入
眠 潜 時 」 ， 「 総 睡 眠 時 間 」 ， 「 睡 眠 効 率 」 の 結 果 か ら 判 断 す る と ， 確
か に 総 睡 眠 時 間 も 増 加 し て は い る が ， そ れ は 入 眠 潜 時 の 短 縮 と ， 睡
眠 効 率 の 増 加 に よ っ て 得 ら れ た も の で あ る と も 解 釈 で き る 。 こ れ ら の こ と
か ら ， 不 眠 症 の 治 療 を 考 え る 場 合 ， 睡 眠 時 間 の 確 保 を 目 的 と し た
治 療 よ り も ， 入 眠 潜 時 や 睡 眠 効 率 の 増 加 に 焦 点 を 当 て る べ き で あ る
と 言 え る 。 「 眠 剤 使 用 」 に つ い て は ， 本 研 究 で 用 い た 認 知 的 ア プ ロ ー
チ に 服 薬 へ の 不 安 や 依 存 性 な ど へ の 対 処 が 含 ま れ て い な か っ た こ と
か ら ， こ れ ら の 問 題 が 解 決 さ れ な か っ た た め と 考 え ら れ る 。 C B T に は 睡
眠 薬 の 減 薬 ・ 離 脱 を 助 け る 働 き が あ る こ と が 報 告 さ れ て い る が ( M o r i n ,  
C o l e c c h i ,  L i n g  e t  a l . ,  1 9 9 5 ) ， こ の 効 果 は あ く ま で 副 次 的 な 範 囲
に 留 ま り ， こ れ ま で に 減 薬 ・ 離 脱 に 焦 点 を 当 て た ア プ ロ ー チ は 開 発 さ
れ て い な い 。 不 眠 症 ， 特 に 慢 性 例 に つ い て は 服 薬 を し て い る 者 が 多
い の が 現 状 で あ り ， C B T が 睡 眠 薬 の 相 補 ・ 代 替 医 療 と し て 確 立 さ れ
る た め に は ， 睡 眠 薬 の 減 薬 ・ 離 脱 に 効 果 的 な ア プ ロ ー チ を 開 発 す る こ
と も 望 ま れ る 。  
D B A S は 治 療 前 後 で 有 意 な 変 化 が 認 め ら れ ， 対 象 者 の 「 睡 眠 に
対 す る 非 機 能 的 な 信 念 と 態 度 」 は 減 少 し ， こ の こ と が 不 眠 症 の 改 善
に も つ な が っ た も の と 考 え ら れ る 。 こ れ は 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 を 直
接 的 に 表 わ す も の と 言 え ， 本 ア プ ロ ー チ が 有 効 で あ っ た こ と を 確 認 す る
こ と が で き た と 言 え る だ ろ う 。  
本 研 究 で は 臨 床 上 の 制 約 か ら 厳 密 な 治 療 条 件 の 統 制 は で き な
か っ た も の の ， 治 療 開 始 か ら 治 療 終 結 ま で の 平 均 期 間 と 平 均 セ ッ シ
ョ ン 数 の 結 果 か ら 考 え る と ， お よ そ 1 カ 月 に 1 ～ 2 セ ッ シ ョ ン の 治 療 間
隔 で ， 4 ～ 5 カ 月 間 に 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 治 療 効 果 が 得 ら れ た と 考 え
ら れ る 。 不 眠 症 に 対 す る C B T に 必 要 と さ れ る 治 療 期 間 や セ ッ シ ョ ン 数
は こ れ ま で に 報 告 が な く ， 本 結 果 が 妥 当 な も の で あ る か は 今 後 の 検 討
が 必 要 で あ る 。 た だ し ， よ り 洗 練 さ れ た C B T の 開 発 の た め に は ， 治 療
期 間 を 短 縮 す る こ と も 重 要 な 課 題 で あ る と 言 え る 。 さ ら に 本 研 究 で は
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フ ォ ロ ー ア ッ プ を 取 っ て お ら ず ， 再 発 予 防 効 果 に つ い て は 確 認 が で き
て い な い た め ， こ の こ と も 今 後 の 検 討 課 題 で あ る と し た い 。  
本 研 究 は ， 臨 床 症 例 を 対 象 と し た 治 療 上 の 制 約 か ら 対 照 群 の
設 定 が で き ず ， 治 療 効 果 の 比 較 が で き な か っ た こ と ， お よ び 治 療 期 間
や セ ッ シ ョ ン 数 の 統 制 も で き な か っ た こ と が 課 題 と し て 考 え ら れ る 。 ま た ，
統 計 解 析 上 ， 治 療 前 後 の 指 標 の 変 化 の み を 扱 っ た た め ， 治 療 中
の 個 々 の 状 態 の 変 化 に つ い て は 検 討 す る こ と が で き な か っ た 。 今 後 は
こ れ ら の 課 題 と し て 挙 げ ら れ た 点 を 統 制 し た 研 究 を 行 う と と も に ， 個 人
の 治 療 中 の 変 化 な ど を 追 っ た 検 討 も 行 な っ て い く べ き で あ る と 考 え ら
れ た 。  
し か し な が ら ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ が そ れ 単 独 で 効 果 を 示 し ， 治 療 終
結 に 至 る こ と を 確 認 で き た 意 義 は 大 き い と 言 え る 。 こ れ ま で 社 会 的 ，
住 環 境 的 な 問 題 と 制 約 が 大 き い 者 に 対 し て は ， 行 動 的 ア プ ロ ー チ の
適 用 は 困 難 で あ っ た 。 し か し な が ら ， 本 研 究 結 果 は ， こ の よ う な 対 象
に つ い て も 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 用 い る こ と で 不 眠 症 状 の 改 善 を 期 待
す る こ と が で き る こ と を 示 唆 す る も の と 言 え ， 大 き な 意 義 を 持 つ も の で あ

















5 . 本 章 の ま と め  
本 章 は ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ を C B T に 取 り 入 れ る 意 義 を 確 認 す る た
め ， 不 眠 症 に 対 す る 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 の 検 討 を 目 的 と し ，
「 不 眠 症 に 対 す る 認 知 行 動 療 法 の 効 果 に 影 響 を 及 ぼ す 要 因 の 検
討 ( 研 究 6 ) 」 の 結 果 と 課 題 を 踏 ま え ， 「 従 来 の 行 動 的 ア プ ロ ー チ と 認
知 的 ア プ ロ ー チ を 取 り 入 れ た 不 眠 症 に 対 す る 認 知 行 動 療 法 の 効 果
の 比 較 ( 研 究 7 ) 」 に よ っ て ， 従 来 の 行 動 的 ア プ ロ ー チ の み で の 治 療 と
認 知 的 ア プ ロ ー チ を 加 え た C B T で の 治 療 効 果 を 比 較 し た 。 さ ら に 研
究 7 の 結 果 と 課 題 を 踏 ま え 「 不 眠 症 に 対 す る 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効
果 ( 研 究 8 ) 」 を 行 っ た も の で あ っ た 。 な お 本 章 の 全 て の 研 究 で 用 い た
認 知 的 ア プ ロ ー チ は 本 論 文 研 究 4 ･ 5 で 確 認 さ れ た 不 眠 症 者 の 認
知 的 特 徴 を 介 入 標 的 と す る も の で あ っ た 。  
研 究 6 「 不 眠 症 に 対 す る 認 知 行 動 療 法 の 効 果 に 影 響 を 及 ぼ す
要 因 の 検 討 」 で は ， C B T に 効 果 を 及 ぼ す 要 因 の 検 討 の た め ， 不 眠
症 患 者 に C B T を 導 入 し ， 効 果 が 認 め ら れ た 患 者 の 症 例 背 景 と 治
療 条 件 を レ ト ロ ス ペ ク テ ィ ブ に 検 討 し た 。 そ の 結 果 ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ
を 中 心 と し た 治 療 を 受 け た 者 と ， 行 動 的 ア プ ロ ー チ を 中 心 し た 治 療
を 受 け た 者 で 治 療 効 果 に 差 が み ら れ ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 受 け た 者
の ほ う が C B T の 効 果 が 高 い と い う 結 果 が 得 ら れ た 。 た だ し ， 研 究 6 は
レ ト ロ ス ペ ク テ ィ ブ な 調 査 で あ る 上 ， 治 療 内 容 の 選 択 は 患 者 の 希 望 と
治 療 者 の 判 断 に よ っ て 行 わ れ た も の で あ る な ど ， 治 療 条 件 の 統 制 と し
て は 不 十 分 で あ る と い う 課 題 が 残 さ れ た 。  
研 究 7 「 従 来 の 行 動 的 ア プ ロ ー チ と 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 取 り 入 れ
た 認 知 行 動 療 法 の 効 果 の 比 較 」 で は ， 研 究 6 の 結 果 と 課 題 を 踏 ま
え ， 従 来 の 行 動 的 ア プ ロ ー チ の み を 受 け た 群 と ， 従 来 の 行 動 的 ア プ
ロ ー チ に 加 え て 治 療 途 中 よ り 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 加 え た 群 と の 間 で
治 療 効 果 に 違 い が 認 め ら れ る か を 検 討 し た 。 そ の 結 果 ， 行 動 的 ア プ
ロ ー チ の み よ り も ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 取 り 入 れ た C B T の ほ う が 不 眠
症 に 対 し て 効 果 的 で あ る こ と が 示 さ れ た 。 た だ し ， 研 究 7 で 認 知 的 ア
プ ロ ー チ を 実 施 し た 群 は 行 動 的 ア プ ロ ー チ の 実 施 後 に 導 入 す る 形 を
取 っ た こ と か ら ， 得 ら れ た 結 果 は 認 知 的 ア プ ロ ー チ だ け の 効 果 で は な く ，
行 動 的 ア プ ロ ー チ と の 相 乗 効 果 も 含 ま れ て い る 可 能 性 が 考 え ら れ た 。
 106
さ ら に ， 研 究 7 は 治 療 上 の 制 約 か ら 効 果 の 評 価 が 予 め 設 定 さ れ た
短 い 期 間 内 に 限 定 さ れ ， 治 療 効 果 の 測 定 も I S I を 用 い た の み で あ っ
た 。 そ の た め ， 認 知 的 要 因 も 含 め た 治 療 開 始 時 か ら 治 療 終 結 時 の
状 態 の 変 化 に つ い て は 検 討 が で き て い な い と い う 課 題 が 残 さ れ た 。  
研 究 8 「 不 眠 症 に 対 す る 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 ( 研 究 8 ) 」 で は
研 究 7 の 結 果 と 課 題 を 踏 ま え ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 単 独 で 実 施 し た
不 眠 症 者 の 治 療 開 始 時 と 治 療 終 結 時 の 状 態 を 認 知 的 指 標 も 含
め て 検 討 を 行 っ た 。 そ の 結 果 ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ は 不 眠 症 の 重 症 度
に 関 わ ら ず 不 眠 症 状 と 認 知 的 要 因 に 効 果 を 示 し ， 治 療 終 結 に 至
る こ と が 可 能 で あ る こ と が 示 さ れ た 。  
以 上 の 結 果 を 総 合 す る と ， 不 眠 症 に 対 す る 認 知 的 ア プ ロ ー チ は
行 動 的 ア プ ロ ー チ よ り も 有 意 に 大 き な 効 果 を 示 す も の で あ り ， そ れ 単
独 で 効 果 を 生 じ せ し め る も の で あ る こ と が 確 認 さ れ た 。 こ の 結 果 は ， こ
れ ま で 実 証 さ れ て い な か っ た 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 有 効 性 を 示 す も の で
あ る と 言 え る 。 ま た 本 章 の 研 究 で 用 い ら れ た 認 知 的 ア プ ロ ー チ は 本 論
文 研 究 4 ･ 5 に よ っ て 確 認 さ れ た 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 を 介 入 標
的 と す る も の で あ っ た が ， 認 知 的 指 標 で あ る D B A S に 効 果 が 認 め ら れ
た こ と か ら 本 ア プ ロ ー チ が 有 効 で あ る こ と が 確 認 さ れ ， こ れ ら を 介 入 標
的 と す る こ と が 妥 当 で あ る こ と も 示 さ れ た と 言 え る 。  
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第 八 章  総 括 的 考 察  
 
 本 論 文 は 不 眠 症 に 対 す る 認 知 行 動 療 法 ( C o g n i t i v e  B e h a v i o r  
T h e r a p y :  C B T ) に つ い て ， 不 眠 症 の 治 療 の 中 心 で あ る 薬 物 療 法 の
補 助 ・ 代 替 治 療 と し て 意 義 ， お よ び 現 在 の 不 眠 症 に 対 す る C B T に
つ い て 展 望 し ， さ ら に 不 眠 症 に 対 す る C B T が 抱 え る 三 つ の 課 題 に つ
い て 指 摘 し た 。 そ し て ， こ れ ら の 課 題 を 踏 ま え ， 不 眠 症 に 対 す る 認 知
的 ア プ ロ ー チ の 効 果 に つ い て 実 証 的 な 研 究 を 進 め た も の で あ る 。  
第 一 の 課 題 と し て 挙 げ ら れ た 「 不 眠 症 状 の 評 価 」 に 関 連 し て ， 第
五 章 「 不 眠 症 の 重 症 度 ， 認 知 的 側 面 に 関 す る 質 問 紙 の 開 発 ( 研
究 1 ･ 2 ･ 3 ) 」 に よ っ て ， 不 眠 症 状 の 評 価 を 行 う た め の 質 問 紙 で あ る
P C A S ， I S I ， D B A S の 開 発 を 行 っ た 。 第 二 の 課 題 点 と し て 挙 げ ら れ た
「 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 」 の 検 討 が 必 要 な 点 に つ い て ， 第 六 章
「 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 の 明 確 化 と 介 入 標 的 の 検 討 ( 研 究 4 ･
5 ) 」 に よ っ て ， 不 眠 症 者 の 中 心 的 な 問 題 で あ る 入 眠 時 認 知 活 動 の
生 起 ・ 増 悪 プ ロ セ ス を 状 態 依 存 効 果 と 選 択 的 注 意 ， 安 全 行 動 の
観 点 か ら 検 討 し ， こ れ ら の 認 知 的 特 徴 が 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 介 入
標 的 と な り 得 る か の 検 討 を 行 っ た 。 第 三 の 課 題 で あ っ た 「 認 知 的 ア プ
ロ ー チ の 意 義 」 を 検 討 す る こ と に つ い て は ， 第 七 章 「 不 眠 症 に 対 す る
認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 ( 研 究 6 ･ 7 ・ ８ ) 」 に よ っ て ， 不 眠 症 の 治 療 効
果 に 影 響 を 及 ぼ す 要 因 の 特 定 ， 従 来 の 行 動 的 ア プ ロ ー チ と 認 知 的
ア プ ロ ー チ を 加 え た C B T の 治 療 効 果 の 比 較 ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ 単
独 の 効 果 に つ い て の 研 究 に よ っ て 確 認 し た 。  
本 章 は ， 以 上 の 研 究 よ り 明 ら か と な っ た 成 果 を ま と め た 上 で ， 本 論
文 「 不 眠 症 に 対 す る 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 」 に つ い て の 総 括 的 考
察 を 行 う も の で あ る 。  
 
1 . 本 論 文 の 研 究 成 果  
「 不 眠 症 の 重 症 度 ， 認 知 的 側 面 に 関 す る 質 問 紙 の 開 発 」 ( 第 五
章 )  
  不 眠 症 に 対 す る C B T が 抱 え る 課 題 の 一 つ で あ る 「 不 眠 症 状 の 評
価 」 を 踏 ま え ， 不 眠 症 の 重 症 度 ， 認 知 的 側 面 に 関 す る 質 問 紙 を 開
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発 す る こ と を 目 的 と し て 研 究 を 行 っ た 。 研 究 1 「 大 学 生 を 対 象 と し た
入 眠 時 認 知 活 動 尺 度 の 作 成 と 信 頼 性 ・ 妥 当 性 の 検 討 」 で は ， 不
眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 の 中 心 で あ る 「 入 眠 時 認 知 活 動 」 に つ い て ，
そ の 内 容 的 な 特 徴 を 明 ら か に す る こ と ， お よ び 入 眠 時 認 知 活 動 を 数
量 的 に 測 定 可 能 と す る こ と で 第 六 章 で の 研 究 に 用 い る こ と を 想 定 し ，
入 眠 時 認 知 活 動 尺 度 ( t h e  P r e - s l e e p  C o g n i t i v e  A c t i v i t y  
S c a l e :  P C A S ) の 開 発 を 行 っ た 。 な お ， こ の 尺 度 は 認 知 情 報 処 理 的
な メ カ ニ ズ ム に つ い て の ア ナ ロ グ 研 究 に 用 い る こ と を 主 な 目 的 と す る た め ，
大 学 生 を 対 象 と す る も の で あ っ た 。 そ の 結 果 ， 3 因 子 2 3 項 目 の
P C A S が 作 成 さ れ ， 十 分 な 信 頼 性 と 妥 当 性 が 確 認 さ れ た 。 P C A S は
そ の 因 子 に 不 眠 症 者 に 特 有 の 内 容 が 抽 出 さ れ た こ と か ら ， 内 容 の
検 討 に つ い て も こ れ ま で の 研 究 ( e . g . ,  H a r v e y ,  2 0 0 0 ) を 支 持 し ， 発
展 さ せ た も の と 考 え ら れ た 。  
研 究 2 「 日 本 語 版 不 眠 重 症 度 質 問 票 の 開 発 」 で は ， 不 眠 症 に
対 す る C B T の 効 果 を 測 定 す る た め の 指 標 と し て ， t h e  I n s o m n i a  
S e v e r i t y  I n d e x ( I S I ;  B a s t i e n  e t  a l . ,  2 0 0 1 ;  M o r i n ,  1 9 9 3 ) の 日
本 語 版 を 開 発 し た 。 な お ， こ の 尺 度 は 治 療 効 果 を 測 定 す る た め に 用
い る こ と を 想 定 し た こ と か ら ， 臨 床 患 者 を 対 象 と し た 。 そ の 結 果 ， 日 本
語 版 I S I は 十 分 な 信 頼 性 と 妥 当 性 を 有 す る こ と が 確 認 さ れ ， さ ら に カ
ッ ト オ フ ポ イ ン ト の 設 定 を 行 う こ と が で き た 。 I S I は 不 眠 症 状 の 重 症 度
を 測 定 す る こ と が 可 能 で あ る こ と か ら ， 主 に C B T の 効 果 研 究 で の 有
用 性 が 期 待 さ れ た 。  
研 究 3 「 日 本 語 版 睡 眠 に 対 す る 非 機 能 的 な 信 念 と 態 度 質 問 票
の 開 発 」 で は ， 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 と し て も 考 え ら れ て い る 「 睡
眠 に 対 す る 非 機 能 的 な 信 念 と 態 度 」 を 測 定 す る た め の 質 問 紙 と し て
t h e  D y s f u n c t i o n a l  B e l i e f s  a n d  A t t i t u d e s  a b o u t  S l e e p  ( D B A S ;  
M o r i n ， 1 9 9 3 ) の 日 本 語 版 の 開 発 を 行 っ た 。 な お ， こ の 尺 度 は I S I と
同 様 に ， C B T の 効 果 を 測 定 す る た め に 用 い る こ と を 想 定 し た こ と か ら ，
臨 床 患 者 を 対 象 と す る も の と し た 。 そ の 結 果 ， D B A S は 十 分 な 信 頼
性 と 妥 当 性 を 有 す る こ と が 確 認 さ れ た 。 D B A S は I S I と 同 様 に C B T の
効 果 研 究 で の 有 用 性 が 期 待 さ れ る 。 た だ し D B A S は 「 睡 眠 に 対 す る
非 機 能 的 な 信 念 と 態 度 」 を 測 定 す る も の で あ り ， こ の よ う な 信 念 や 態
 109
度 は 不 眠 症 者 に 特 徴 的 な 要 因 で あ る こ と か ら ， 使 用 用 途 は 不 眠 症
者 に 限 ら れ る と 考 え ら れ た 。  
研 究 1 ･ 2 ･ 3 で 開 発 さ れ た 三 つ の 尺 度 は 全 て 十 分 な 信 頼 性 と 妥
当 性 を 満 た す も の で あ り ， そ れ ぞ れ の 用 途 に お い て 使 用 可 能 な も の で
あ る と 解 釈 さ れ た 。 こ れ ら の 結 果 は ， 不 眠 症 に 対 す る 課 題 と し て 挙 げ
ら れ た 「 質 問 紙 の 不 足 」 を 補 う も の と し て 十 分 な 成 果 が 得 ら れ た と 言
え る だ ろ う 。 ま た 本 論 文 に 含 ま れ る 研 究 は そ の 目 的 と 対 象 に よ っ て ， こ
こ で 作 成 さ れ た 尺 度 を 使 用 し て い る こ と か ら ， 本 論 文 全 体 の 構 成 の
上 で も 作 成 さ れ た 尺 度 は 重 要 な 役 割 を 果 す も の で あ っ た と 言 え る 。  
「 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 の 明 確 化 と 介 入 標 的 の 検 討 」 ( 第 六
章 )  
不 眠 症 に 対 す る C B T が 抱 え る 課 題 の 一 つ で あ る 「 不 眠 症 者 の 認
知 的 特 徴 」 の 検 討 が 必 要 で あ る こ と を 踏 ま え ， 入 眠 時 認 知 活 動 の
生 起 ・ 増 悪 プ ロ セ ス に 関 連 す る 状 態 依 存 効 果 と 選 択 的 注 意 ， 安
全 行 動 に つ い て ， こ れ ら の 存 在 を 確 認 し ， さ ら に 介 入 標 的 と な り え る
か の 検 討 を 行 っ た 。  
研 究 4 「 大 学 生 を 対 象 と し た 入 眠 障 害 者 の 就 寝 時 の 特 徴 」 で は ，
入 眠 時 認 知 活 動 に 影 響 を 及 ぼ す 要 因 と 考 え ら れ る 状 態 依 存 効 果
と 選 択 的 注 意 ( e . g . ,  B o w e r ,  1 9 8 1 ;  H a r v e y ,  2 0 0 2 a ) の 存 在 を 確
認 し た 。 そ の 結 果 ， 不 眠 症 者 は 入 眠 時 に 状 態 依 存 効 果 が 生 じ て い
る こ と が 確 認 さ れ ， ま た 睡 眠 に 関 連 す る 対 象 ( 例 え ば 時 計 な ど ) に 選
択 的 に 注 意 を 向 け て い る こ と も わ か っ た 。 こ れ ら の こ と か ら 状 態 依 存 効
果 と 選 択 的 注 意 を 介 入 標 的 と す る 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 用 い る こ と で ，
入 眠 時 認 知 活 動 の 低 減 と ， そ れ に 伴 う 不 眠 症 状 の 改 善 を 見 込 め
る 可 能 性 が 示 唆 さ れ た 。 そ の 方 法 と し て ， 状 態 依 存 効 果 は 心 理 教
育 を 用 い て そ の 性 質 を 説 明 し ， 就 寝 前 に 睡 眠 を 意 識 さ せ る よ う な 刺
激 を 取 り 除 く こ と に よ っ て 自 動 的 な 気 分 誘 導 を 防 止 す る 方 法 が 効
果 的 で あ る と 考 え ら れ た 。 選 択 的 注 意 は ， 特 に 時 計 な ど 時 刻 を 意 識
す る 対 象 を 取 り 除 く こ と に よ っ て ， 入 眠 時 認 知 活 動 の 悪 化 を 抑 え る こ
と が 効 果 的 で あ る と 考 え ら れ た 。  
研 究 5 「 大 学 生 を 対 象 と し た 入 眠 障 害 症 状 と 安 全 行 動 の 関
連 」 で は ， 安 全 行 動 が 入 眠 時 認 知 活 動 ， お よ び 不 眠 症 状 に 及 ぼ す
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影 響 の 検 討 を 行 っ た 。 そ の 結 果 ， 不 適 切 な 対 処 行 動 で あ る 安 全 行
動 が 抽 出 さ れ ， そ れ ら の 行 動 は 入 眠 時 認 知 活 動 と 不 眠 症 状 の 悪
化 に 影 響 を 及 ぼ し て い る こ と が 確 認 さ れ た 。 こ の こ と か ら ， 安 全 行 動 を
介 入 標 的 と し ， そ れ ら を 撤 去 す る こ と ， お よ び 代 わ り と な る 適 切 な 対 処
行 動 を 導 入 す る こ と に よ り ， 入 眠 時 認 知 活 動 と 不 眠 症 状 の 悪 化 を
防 ぐ こ と が で き る と 考 え ら れ た 。  
研 究 4 ･ 5 で 得 ら れ た 結 果 か ら ， 入 眠 時 認 知 活 動 の 生 起 ・ 増 悪 プ
ロ セ ス に 関 連 す る 要 因 が 判 明 し ， こ れ ら を 介 入 標 的 と す る 認 知 的 ア
プ ロ ー チ を 取 る こ と で ， 入 眠 時 認 知 活 動 と そ れ に 伴 う 不 眠 症 状 を 低
減 で き る 可 能 性 が 示 唆 さ れ た 。 こ の よ う な 方 法 は こ れ ま で 行 動 的 ア プ
ロ ー チ が 主 体 で あ っ た 不 眠 症 に 対 す る C B T に は み ら れ な か っ た も の で
あ り ( M o r i n  e t  a l . ,  1 9 9 9 ) ， 新 し い ア プ ロ ー チ と し て 不 眠 症 状 の 改 善
に 効 果 を も た ら す こ と が 期 待 さ れ た 。 た だ し ， こ こ で の 結 果 は あ く ま で 基
礎 的 な 研 究 調 査 法 に よ っ て 得 ら れ た も の で あ り ， 状 態 依 存 効 果 ， 選
択 的 注 意 ， 安 全 行 動 を 介 入 標 的 と し た 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 に
つ い て は 実 際 の 不 眠 症 患 者 に 対 し て 実 施 し て 確 認 を 取 る こ と が 必
要 で あ る と 考 え ら れ た 。 ま た ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 導 入 す る 意 義 を 確
認 す る た め に は 従 来 の 行 動 的 ア プ ロ ー チ と の 間 で 治 療 効 果 の 比 較 を
行 う 必 要 が あ る こ と も 課 題 と し て 挙 げ ら れ た 。  
「 不 眠 症 に 対 す る 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 」 ( 第 七 章 )  
「 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 の 明 確 化 と 介 入 標 的 の 検 討 」 に よ っ
て 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 が 明 確 と な り ， そ れ ら は 介 入 標 的 と し て
意 味 を 持 つ こ と が 示 さ れ た 。 し か し ， そ れ ら の 要 因 を 介 入 標 的 と し た
認 知 的 ア プ ロ ー チ を C B T プ ロ グ ラ ム に 含 め る た め に は ， C B T の 効 果 に
影 響 を 及 ぼ す 要 因 を 検 討 し た 上 で ， 従 来 の 行 動 的 ア プ ロ ー チ と の 比
較 を 含 め た 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 の 確 認 が 必 要 で あ る と 考 え ら れ
た 。 そ こ で 不 眠 症 に 対 す る C B T が 抱 え る 課 題 の 一 つ で あ る 「 認 知 的
ア プ ロ ー チ の 意 義 」 を 踏 ま え た 研 究 を 行 っ た 。  
研 究 6 「 不 眠 症 に 対 す る 認 知 行 動 療 法 の 効 果 に 影 響 を 及 ぼ す
要 因 の 検 討 」 で は ， C B T に 効 果 を 及 ぼ す 要 因 の 検 討 の た め ， 不 眠
症 患 者 に C B T を 導 入 し ， 効 果 が 認 め ら れ た 患 者 の 症 例 背 景 と 治
療 条 件 を レ ト ロ ス ペ ク テ ィ ブ に 検 討 し た 。 そ の 結 果 ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ
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を 中 心 と し た 治 療 を 受 け た 者 と ， 行 動 的 ア プ ロ ー チ を 中 心 し た 治 療
を 受 け た 者 で 治 療 効 果 に 差 が み ら れ ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 受 け た 者
の ほ う が C B T の 効 果 が 高 い と い う 結 果 が 得 ら れ た 。 た だ し ， 研 究 6 は
レ ト ロ ス ペ ク テ ィ ブ な 調 査 で あ る 上 ， 治 療 内 容 の 選 択 は 患 者 の 希 望 と
治 療 者 の 判 断 に よ っ て 行 わ れ た も の で あ る な ど ， 治 療 条 件 の 統 制 と し
て は 不 十 分 で あ る と い う 課 題 が 残 さ れ た 。  
研 究 7 「 従 来 の 行 動 的 ア プ ロ ー チ と 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 取 り 入 れ
た 認 知 行 動 療 法 の 効 果 の 比 較 」 で は ， 研 究 6 の 結 果 と 課 題 を 踏 ま
え ， 従 来 の 行 動 的 ア プ ロ ー チ の み を 受 け た 群 と ， 従 来 の 行 動 的 ア プ
ロ ー チ に 加 え て 治 療 途 中 よ り 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 加 え た 群 と の 間 で
治 療 効 果 に 違 い が 認 め ら れ る か を 検 討 し た 。 そ の 結 果 ， 行 動 的 ア プ
ロ ー チ よ り も ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 取 り 入 れ た 統 合 的 な C B T を 行 っ た
ほ う が 不 眠 症 に 対 し て 効 果 的 で あ る こ と が 示 さ れ た 。 た だ し ， 研 究 7 で
認 知 的 ア プ ロ ー チ を 実 施 し た 群 は 行 動 的 ア プ ロ ー チ の 実 施 後 に 導
入 す る 形 を 取 っ た こ と か ら ， 得 ら れ た 結 果 は 認 知 的 ア プ ロ ー チ 単 独 の
効 果 で は な く ， 行 動 的 ア プ ロ ー チ と の 相 乗 効 果 も 含 ま れ て い る 可 能
性 が 考 え ら れ た 。 さ ら に ， 研 究 7 は 治 療 上 の 制 約 か ら 効 果 の 評 価 が
予 め 設 定 さ れ た 短 い 期 間 内 に 限 定 さ れ ， 指 標 も I S I を 用 い た の み で
あ っ た 。 そ の た め ， 認 知 的 要 因 も 含 め た 治 療 開 始 時 か ら 治 療 終 結
時 の 状 態 の 変 化 に つ い て は 検 討 が で き て い な い と い う 課 題 が 残 さ れ
た 。  
研 究 8 「 不 眠 症 に 対 す る 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 ( 研 究 8 ) 」 で は
研 究 7 の 結 果 と 課 題 を 踏 ま え ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 単 独 で 実 施 し た
不 眠 症 者 の 治 療 開 始 時 と 治 療 終 結 時 の 状 態 を 認 知 的 指 標 も 含
め て 検 討 を 行 っ た 。 そ の 結 果 ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ は 不 眠 症 の 重 症 度
に 関 わ ら ず 不 眠 症 状 と 認 知 的 要 因 に 効 果 を 示 し ， 治 療 終 結 に 至
る こ と が 可 能 で あ る こ と が 示 さ れ た 。  
研 究 6 ･ 7 ･ 8 の 結 果 か ら ， 不 眠 症 に 対 す る 認 知 的 ア プ ロ ー チ は 確
か な 効 果 を 有 す る も の で あ り ， 行 動 的 ア プ ロ ー チ と 統 合 し て 行 う こ と で
よ り 大 き な 効 果 が 得 ら れ る も の で あ る こ と が 示 さ れ た 。 こ の 結 果 は ， こ れ
ま で 実 証 さ れ て い な か っ た 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 有 効 性 を 示 す も の で あ
る と 言 え る 。 ま た 本 章 の 研 究 で 用 い ら れ た 認 知 的 ア プ ロ ー チ は 本 論
 112
文 研 究 4 ･ 5 に よ っ て 確 認 さ れ た 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 を 介 入 標
的 と す る も の で あ っ た が ， 認 知 的 指 標 で あ る D B A S に 効 果 が 認 め ら れ
た こ と か ら こ れ ら を 介 入 標 的 と す る 本 ア プ ロ ー チ が 妥 当 で あ る こ と も 示 さ
れ た と 言 え る 。  
 
2 . 本 論 文 の 研 究 成 果 の 意 義  
本 論 文 の 研 究 成 果 の 意 義 は ， 不 眠 症 に 関 す る 三 つ の 質 問 紙 を
作 成 し た こ と ( 研 究 1 ･ 2 ･ 3 ) ， 不 眠 症 に 関 わ る 認 知 的 特 徴 を 明 ら か と
し ， そ れ ら が 介 入 標 的 と し て 意 味 の あ る こ と を 示 し た こ と ( 研 究 4 ･ 5 ) ，
そ し て 不 眠 症 に 対 す る 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 を 実 証 的 に 示 し た こ
と で あ る ( 研 究 6 ･ 7 ･ 8 ) 。  
不 眠 症 に 関 す る 三 つ の 質 問 紙 は ， 不 眠 症 に 対 す る C B T に 関 す る
基 礎 研 究 や 臨 床 実 践 に お い て ， 今 後 活 用 さ れ る こ と が 期 待 で き る 。
こ れ ら の 質 問 紙 は そ れ ぞ れ 異 な る 用 途 で 用 い る こ と が 可 能 で あ る 。 I S I
は 不 眠 症 に 対 す る C B T の 効 果 研 究 で の 利 用 だ け で な く ， 他 疾 患 の
影 響 と し て 生 じ る 不 眠 症 状 に 対 し て も 用 い る こ と が で き る と 考 え ら れ ，
そ の 適 用 範 囲 は 広 い 。 ま た P C A S と D B A S は 不 眠 症 者 の 認 知 的 特
徴 を 表 す も の と し て ， こ れ ま で 遅 れ て い た 不 眠 症 に 関 連 す る 認 知 的
側 面 か ら の 研 究 に 活 用 で き る だ ろ う 。  
不 眠 症 に 関 わ る 認 知 的 特 徴 を 明 ら か と し ， そ れ ら が 介 入 標 的 と し
て 意 味 の あ る こ と を 示 し た こ と は ， 不 眠 症 に 対 す る 認 知 的 ア プ ロ ー チ
に 必 要 不 可 欠 な も の で あ っ た 。 こ こ で 示 さ れ た 状 態 依 存 効 果 ， 選 択
的 注 意 ， 安 全 行 動 は 他 の 障 害 に 対 す る C B T で も 介 入 標 的 と さ れ て
い る ( e . g . ,  S a l k o v s k i s ,  2 0 0 4 ) 。 こ の こ と は ， 本 論 文 で 扱 っ た 要 因 だ
け で は な く ， 他 の 障 害 で 介 入 標 的 と さ れ て い る そ の 他 の 認 知 的 ， 行
動 的 な 要 因 も 不 眠 症 に 対 す る C B T の 介 入 標 的 と な り 得 る 可 能 性
を 示 す も の で あ る と も 言 え ， 今 後 の 研 究 へ 大 き な 示 唆 を 与 え る も の で
あ る と 考 え ら れ る 。  
不 眠 症 に 対 す る 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 を 実 証 的 に 示 し た こ と は
本 論 文 の 最 も 大 き な 研 究 成 果 で あ る 。 不 眠 症 に 対 す る C B T は ， 認
知 的 な 観 点 か ら の 研 究 も 増 加 し て い る も の の ( e . g . ,  H a r v e y ,  
2 0 0 2 a ) ， 他 の 障 害 と 比 べ る と ， 未 だ に 大 き く 遅 れ て い る と 言 わ ざ る を
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得 な い ( 宗 澤 ・ 井 上 ， 2 0 0 7 a ) 。 こ の こ と は 不 眠 症 者 の 認 知 行 動 的 特
徴 を 踏 ま え た 症 状 の 維 持 ・ 増 悪 プ ロ セ ス に 関 す る 研 究 が 不 十 分 で あ
る た め ， 古 典 的 な 行 動 的 ア プ ロ ー チ ( e . g . ,  B o o t z i n ,  1 9 7 2 ) か ら 発
展 し て こ な か っ た こ と が 背 景 に あ る 。 こ れ ま で の 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 取 り
入 れ た 研 究 ( e . g . ,  H a r v e y  &  P a y n e ,  2 0 0 2 ;  M o r i n  e t  a l . ,  2 0 0 2 )
は ， 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 の う ち ， 単 一 の も の の み を 扱 っ た も の で あ
っ た こ と や ， 他 の 不 安 障 害 の 技 法 を 援 用 し ， 不 眠 症 に 特 有 の 特 徴
を 踏 ま え て い な い な ど の 課 題 を 含 ん で い た 。 し か し な が ら ， 本 研 究 で は
不 眠 症 者 に 特 有 の 認 知 的 特 徴 を 抽 出 ， 検 討 し た 上 で ， そ れ を 介
入 標 的 と し た 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 を 示 す こ と が で き た 。 こ の こ と は ，
不 眠 症 は 基 本 的 な 認 知 行 動 理 論 に 即 し た 形 で は あ る も の の ， 他 の
障 害 と は 区 別 さ れ る べ き 特 徴 も 含 ん で お り ， そ こ を 介 入 標 的 と す る 不
眠 症 独 自 の ア プ ロ ー チ を 考 え る 必 要 性 を 示 し て い る と 言 え る 。 こ の こ と
は 今 後 の 研 究 を 進 め る 上 で 非 常 に 重 要 な こ と で あ り ， 本 研 究 か ら 得
ら れ た 示 唆 は 大 き い と 言 え る 。  
ま た ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 重 要 性 を 示 す た め に は ， そ れ の み に 注 目
す る の で は な く ， 従 来 の ア プ ロ ー チ と 共 同 し ， 発 展 さ せ る 形 を 考 え な く
て は な ら な い 。 特 に 実 際 の 臨 床 的 介 入 を 考 え る 場 合 ， 経 験 上 の 実
証 性 が 高 い ア プ ロ ー チ は 無 視 す べ き で は な い だ ろ う 。 本 論 文 で は 認 知
的 ア プ ロ ー チ の 重 要 性 を 示 す た め ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ 単 独 で の 治 療
効 果 を 検 討 し て い る が ( 研 究 8 ) ， こ れ ま で 不 眠 症 に 対 し て 用 い ら れ て
き た 行 動 的 ア プ ロ ー チ は ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ と 比 較 す る と 豊 富 な 研
究 と 臨 床 実 践 が 積 ま れ て い る こ と か ら ， 従 来 の 行 動 的 ア プ ロ ー チ が 全
く 意 味 を 成 さ な い も の で あ る と は 考 え に く い 。 本 論 文 で は ， 従 来 の 行
動 的 ア プ ロ ー チ に ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 取 り 入 れ る 形 の 研 究 も 行 っ て
い る ( 研 究 7 ) 。 こ の 結 果 か ら ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ は 単 独 で も 効 果 の あ
る も の で あ る が ， 行 動 的 ア プ ロ ー チ を 含 め る こ と で ， よ り 大 き な 効 果 を 得
る こ と が 期 待 で き る と い う 示 唆 も 得 た 。 こ れ ら の こ と か ら 考 え る と ， 不 眠
症 に 対 す る 統 合 的 な C B T を 考 え た 場 合 ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ を 中 心
と し つ つ も ， 従 来 の 行 動 的 ア プ ロ ー チ の 利 点 を 取 り 入 れ た 形 が 好 ま し
い と 考 え ら れ る 。  
さ ら に ， C B T で は 基 礎 研 究 で 得 ら れ た 知 見 を ， 臨 床 に 適 用 す る と
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い う 妥 当 な 方 法 論 を 取 る べ き で あ る と さ れ て い る ( e . g . ,  C l a r k ,  1 9 8 6 ) 。
し か し ， 不 眠 症 に つ い て は 実 証 的 な 基 礎 研 究 ， 臨 床 実 践 が 少 な く ，
こ の こ と が 不 眠 症 に 対 す る C B T の 発 展 を 遅 ら せ て い る 原 因 と し て 考 え
ら れ た 。 本 論 文 で は ， 基 礎 研 究 を 基 に し て 考 案 さ れ た 認 知 的 ア プ ロ
ー チ に つ い て ， そ の 効 果 の 確 認 を 行 う と い う 手 続 き を 取 っ た 。 こ れ は 前
述 し た 方 法 論 に 添 う も の で あ り ， 本 プ ロ グ ラ ム の 実 証 性 の 高 さ を 示 す
も の で あ る と 言 え る だ ろ う 。  
以 上 の よ う に ， 本 論 文 の 研 究 成 果 は そ れ ぞ れ 意 義 の 大 き な も の で
あ り ， 特 に 不 眠 症 に 対 す る 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 を 実 証 的 に 示 し
た こ と は ， 従 来 の 不 眠 症 に 対 す る C B T を 発 展 さ せ ， さ ら に は 今 後 の
研 究 に 大 き な 示 唆 を 与 え る も の で あ っ た と 言 え る だ ろ う 。  
 
3 . 今 後 の 課 題  
 本 論 文 に お け る 一 連 の 研 究 に よ っ て ， 認 知 的 特 徴 を 介 入 標 的 と
す る 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 が 確 認 さ れ た 。 ま た ， 本 論 文 の 一 連 の
研 究 は ， そ れ ぞ れ の 研 究 で 残 さ れ た 課 題 を 踏 ま え て 次 の 研 究 に 取 り
組 ん だ も の で あ る 。 そ の た め ， 個 々 の 研 究 に 生 じ た 大 き な 課 題 に つ い て
は 追 従 す る 研 究 に よ っ て 概 ね 補 わ れ て い る も の と 判 断 さ れ る 。 し か し な
が ら ， 本 論 文 の 研 究 全 体 を 通 し ， 今 後 の 検 討 が 必 要 な 課 題 も 幾 つ
か 残 さ れ た 。  
質 問 紙 の 適 用 可 能 性  第 五 章 「 不 眠 症 の 重 症 度 ， 認 知 的 側
面 に 関 す る 質 問 紙 の 開 発 」 に お い て ， 不 眠 症 に 関 す る 三 つ の 質 問
紙 が 作 成 さ れ た 。 こ れ ら の 質 問 紙 は ， そ れ ぞ れ 信 頼 性 と 妥 当 性 が 確
認 さ れ ， 第 六 章 以 降 の 研 究 で 用 い ら れ て い る 。 し か し な が ら ， こ れ ら の
尺 度 に は そ れ ぞ れ 検 討 す べ き 課 題 が 残 さ れ た 。  
P C A S は ， 不 眠 症 者 の 認 知 的 側 面 の 一 つ で あ る ， 入 眠 時 認 知
活 動 を 測 定 す る た め の 指 標 と し て 作 成 さ れ た 。 こ の 尺 度 は 不 眠 症 ，
特 に 入 眠 障 害 症 状 に 関 わ る も の と し ， そ の 維 持 ・ 増 悪 プ ロ セ ス に つ い
て の 基 礎 研 究 で あ る 研 究 4 ･ 5 で の 使 用 を 想 定 し た も の で あ っ た 。 そ の
た め ， 実 際 の 臨 床 へ の 適 用 を 使 用 用 途 と し て 想 定 し て お ら ず ， 臨 床
患 者 へ の 適 用 可 能 性 に つ い て は 検 討 し て い な か っ た 。 海 外 の 研 究
( e . g . ,  H a r v e y ,  2 0 0 2 b ) で は 不 眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 に 関 し て は 健
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常 者 と の 連 続 性 を 前 提 と し た も の が 多 い た め ， P C A S に つ い て も 臨 床
患 者 へ 適 用 で き る 可 能 性 は 高 い と 考 え ら れ る 。 し か し 本 研 究 だ け で
は こ の こ と を 結 論 付 け る こ と は で き な い た め ， 今 後 の 検 討 が 必 要 で あ
る 。  
I S I に つ い て は ， 海 外 で 頻 繁 に 使 用 さ れ て い る も の で あ り ， 本 邦 に お
け る 結 果 も 海 外 の も の と 同 様 の も の で あ っ た ( B a s t i e n  e t  a l . ,  2 0 0 1 ) 。
そ の た め ， 不 眠 症 状 の 重 症 度 を 測 る 指 標 と し て は 妥 当 性 の 高 い 質
問 票 で あ る と 考 え ら れ る 。 た だ し ， 今 回 の 研 究 ( 研 究 2 ) で 得 ら れ た 結
果 は ， 単 一 の 睡 眠 障 害 専 門 ク リ ニ ッ ク で 得 ら れ た デ ー タ で あ り ， 施 設
の バ イ ア ス が 少 な か ら ず 存 在 す る か も し れ な い 。 そ の た め ， こ の 結 果 を 本
邦 の 不 眠 症 者 全 体 の 特 徴 と 結 論 付 け る こ と は で き な い だ ろ う 。 今 後
は ， 幅 広 い 施 設 で デ ー タ を 取 得 し ， 海 外 の 研 究 結 果 と の 比 較 を 行 う
べ き だ と 考 え ら れ る 。 ま た ， 不 眠 症 状 は 他 の 睡 眠 障 害 や 精 神 疾 患 に
お い て も 生 じ 得 る も の で あ る ( e . g . ,  H a r v e y ,  2 0 0 1 ) 。 本 論 文 が 対 象 と
す る 不 眠 症 の 研 究 と は 区 別 す べ き で あ る が ， 不 眠 症 状 の 重 症 度 を
測 定 す る 質 問 票 と し て ， 他 の 障 害 へ の 適 用 可 能 性 を 検 討 す る こ と は
大 き な 意 義 が あ る と 言 え る た め ， こ の こ と も 今 後 の 検 討 課 題 と し た い 。  
D B A S は 睡 眠 に 対 す る 非 機 能 的 な 信 念 と 態 度 を 測 定 す る も の で
あ り ， 本 研 究 で は 信 頼 性 と 併 存 的 妥 当 性 の 確 認 を 行 っ た 。 し か し ，
D B A S が C B T の 効 果 を 測 る 指 標 と し て 有 用 で あ る こ と を 確 認 す る た め
に は ， 治 療 反 応 性 の 検 討 を 行 う こ と が 望 ま し い と 言 え る 。 M o r i n  e t  
a l . ( 2 0 0 2 ) の 研 究 結 果 や ， 本 論 文 研 究 8 の 結 果 は D B A S が 治 療 反
応 性 を 有 す る こ と を 支 持 す る も の で あ る と 言 え る が ， こ れ だ け で は 不 十
分 で あ る と 考 え ら れ る 。 治 療 反 応 性 を 実 証 す る た め に は ， 信 念 の 変
容 を 目 的 と し た 認 知 療 法 を 不 眠 症 者 に 実 施 し ， 治 療 前 後 に お け る
D B A S の 有 意 な 変 化 を 確 認 す る 必 要 が あ る と 言 え る 。  
そ し て 作 成 さ れ た 全 て の 質 問 紙 に 言 え る こ と で あ る が ， 主 観 的 な 評
価 だ け で は な く ， 客 観 的 な 評 価 と の 関 連 も 確 認 す る 必 要 が あ る だ ろ う 。
不 眠 症 に 関 し て 言 え ば ， 睡 眠 ポ リ グ ラ フ 検 査 や ， ア ク チ ウ ォ ッ チ な ど を
用 い た 検 討 が 今 後 必 要 で あ る と 言 え る 。  
不 眠 症 者 が 有 す る 他 の 認 知 的 特 徴  本 論 文 で は 第 六 章 「 不 眠
症 者 の 認 知 的 特 徴 の 明 確 化 と 介 入 標 的 の 検 討 」 に お い て ， 特 に
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入 眠 時 認 知 活 動 の 生 起 ・ 増 悪 プ ロ セ ス に 注 目 し ， そ れ に 影 響 を 与
え て い る と 考 え ら れ る 状 態 依 存 効 果 と 選 択 的 注 意 ， 安 全 行 動 に つ
い て 検 討 し た 。 本 研 究 で 扱 っ た こ れ ら の 要 因 は 確 か に 入 眠 時 認 知
活 動 ， お よ び 不 眠 症 状 に 影 響 を 与 え 得 る も の で あ る と 言 え る が ， 不
眠 症 者 の 認 知 的 特 徴 は 本 研 究 で 扱 っ た も の だ け で は な く ( e . g . ,  
H a r v e y ,  2 0 0 2 a ) ， 他 の 要 因 に つ い て は ， 本 研 究 で は 扱 っ て い な い 。
し か し な が ら ， 本 研 究 で 扱 っ て い な い 要 因 が 入 眠 時 認 知 活 動 を 含 む
不 眠 症 状 に 影 響 を 与 え て い る 可 能 性 は 十 分 に あ る だ ろ う 。 特 に 近
年 注 目 が 集 ま っ て い る 要 因 で あ る 不 眠 症 者 の 状 態 誤 認 性 ( B o n n e t  
&  A r a n d ,  1 9 9 4 ) に つ い て は 注 意 が 必 要 で あ る 。 こ れ は 不 眠 症 者 は
自 分 自 身 の 睡 眠 状 態 ( 入 眠 潜 時 や 睡 眠 時 間 ) に つ い て 過 度 に 悪
く 評 価 す る 傾 向 が あ る と 言 う も の で ， 例 え ば ， C B T に よ っ て 不 眠 症 状
に 改 善 が 認 め ら れ た と し て も ， 状 態 誤 認 性 を 有 し た ま ま で あ れ ば ， そ の
変 化 に 気 付 く こ と が で き ず に 治 療 動 機 も 低 下 し て し ま う か も し れ な い 。
こ う な っ た 場 合 ， 他 の 認 知 的 要 因 の 変 化 に 関 わ ら ず 治 療 進 行 の 大
き な 妨 げ に な る と 考 え ら れ る 。 こ の よ う な こ と か ら ， 不 眠 症 者 の 認 知 的
特 徴 の 一 つ と し て ， 状 態 誤 認 性 の 改 善 は 重 要 な 課 題 で あ る と 言 え る 。
T a n g  &  H a r v e y ( 2 0 0 6 ) は ， 実 験 的 な 手 法 で 状 態 誤 認 の 修 正 を 試
み た と こ ろ ， 不 眠 症 者 の 状 態 誤 認 の 程 度 に 有 意 な 改 善 が 認 め ら れ
た こ と を 報 告 し て い る 。 し か し な が ら ， こ の 研 究 で は 状 態 誤 認 性 が 生 じ
る 理 由 や ， 不 眠 症 状 に 与 え る 影 響 に つ い て は 検 討 が な さ れ て い な い
た め ， 探 索 的 な も の に 留 ま っ て い る 。 状 態 誤 認 性 に つ い て は ， さ ら な る
研 究 と 臨 床 実 践 が 必 要 で あ り ， 不 眠 症 に 対 す る C B T が 抱 え る 当 面
の 課 題 で あ る と も 言 え る 。  
C B T プ ロ グ ラ ム の 開 発 と 体 系 化  本 論 文 の 主 た る 目 的 で あ る 不
眠 症 に 対 す る 認 知 的 ア プ ロ ー チ の 効 果 に つ い て は 研 究 6 ・ 7 ・ 8 の 結
果 に よ っ て 確 認 す る こ と が で き た と 言 え る だ ろ う 。 し か し な が ら ， 不 眠 症
に 対 す る C B T は 基 礎 研 究 ， 臨 床 実 践 と も に 不 足 し て お り 本 論 文 の
研 究 だ け で ， 不 眠 症 に 対 す る C B T プ ロ グ ラ ム の 治 療 体 系 が 確 立 さ れ
た と は 言 え な い 。 本 論 文 研 究 8 に つ い て も ， 複 数 症 例 を 対 象 と し た
統 計 解 析 を 行 っ て は い る も の の ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ 単 独 の 効 果 の み
を 示 し た も の で あ り ， ま た 治 療 上 の 制 約 か ら 対 照 群 を 設 定 す る こ と が
 117
で き な か っ た と い う 課 題 も 含 ん で い た 。 不 眠 症 に 対 す る C B T プ ロ グ ラ ム
の 開 発 と 体 系 化 の た め に は ， 認 知 的 ア プ ロ ー チ の さ ら な る 発 展 と ， 従
来 の 行 動 的 ア プ ロ ー チ を 含 め た 統 合 的 な C B T プ ロ グ ラ ム に つ い て ，
r a n d o m i z e d  c o n t r o l  s t u d y な ど の 方 法 論 を 取 っ て 検 証 し て い く べ き
で あ る 。 さ ら に ， C B T に よ っ て 治 療 効 果 が 得 ら れ る ま で の 期 間 が 妥 当
な も の で あ る か を 検 討 し ， よ り 短 期 間 で 治 療 効 果 が 得 ら れ る よ う に プ ロ
グ ラ ム を 洗 練 す る こ と も 重 要 な 課 題 で あ る 。 不 眠 症 に 対 す る C B T の
治 療 期 間 に つ い て は ， 短 い も の で 4 週 ， 長 い も の で は 4 8 週 以 上 に 及
ぶ も の ま で 多 岐 に 渡 り ( M o r i n  e t  a l . ,  2 0 0 6 ) ， 一 貫 し た 基 準 は 設 け ら
れ て い な い 。 そ の た め ， 妥 当 な 治 療 期 間 に つ い て は 今 後 の 報 告 を 待
た な く て は な ら な い だ ろ う 。 そ の 他 に ， C B T プ ロ グ ラ ム の 直 接 的 な 治 療
効 果 と は 区 別 す る 必 要 が あ る が ， C B T は 薬 物 療 法 と 比 較 し て 再 発
予 防 効 果 が 高 い こ と が 特 徴 で あ る と さ れ る こ と か ら ( e . g . ,  S i m o n s ,  
M u r p h y ,  L e v i n e  e t  a l . ,  1 9 8 6 ;  E v a n s ,  H o l l o n ,  D e R u b i e s  e t  a l . ,  
1 9 9 2 ) ， こ の 点 に つ い て も 今 後 は 考 慮 し て い く べ き で あ ろ う 。  
本 論 文 の 目 的 と は 区 別 す る 必 要 が あ る が ， 不 眠 症 の 問 題 を 考 え
る 場 合 ， C B T が 効 果 を 示 す 睡 眠 薬 の 減 薬 ･ 離 脱 に つ い て も 考 え な く
て は な ら な い 。 本 論 文 で 用 い た 認 知 的 ア プ ロ ー チ で は 睡 眠 薬 の 減
薬 ・ 離 脱 の 効 果 に つ い て は 不 十 分 で あ る こ と が 示 唆 さ れ て い る が ( 研
究 8 ) ， こ れ は 本 ア プ ロ ー チ が 不 眠 症 状 の 改 善 の み に 焦 点 を 当 て た も
の で あ り ， 服 薬 し て い る 者 に 特 有 の 問 題 で あ る と 考 え ら れ る 「 薬 へ の 不
安 」 や 「 依 存 性 」 な ど へ の 対 応 が 含 ま れ て い な か っ た た め で あ る と 考 え
ら れ る ( 宗 澤 ・ 井 上 b ， 2 0 0 7 ) 。 C B T を 用 い て 睡 眠 薬 か ら の 減 薬 ・ 離
脱 を 試 み る 研 究 は 海 外 で は 盛 ん に 行 わ れ る よ う に な っ て お り ， ま た 成
果 も 上 が っ て い る ( e . g . ,  M o r i n  e t  a l . ,  1 9 9 5 ) 。 し か し ， 睡 眠 薬 の 処
方 の 仕 方 は 国 に よ っ て 異 な る 点 も 多 い た め ( O h a y o n  &  C a u l e t ,  
1 9 9 6 ) ， 海 外 の 研 究 成 果 を そ の ま ま 本 邦 に 当 て は め る こ と は で き な い 。
ま た ， 海 外 の 研 究 で も ， 服 薬 し て い る 者 に 特 有 の 問 題 に つ い て は 細
か く 言 及 さ れ て お ら ず ， よ り 体 系 立 っ た 方 法 が 必 要 と さ れ て い る 。 C B T
が 睡 眠 薬 の 相 補 ・ 代 替 医 療 と し て 確 立 さ れ る た め に は ， 睡 眠 薬 の 減
薬 ・ 離 脱 に つ い て も 考 慮 し て い く べ き で あ る と 言 え る 。  
本 論 文 で は C B T プ ロ グ ラ ム の 開 発 に 帰 す る 要 因 の 一 つ と し て 認
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知 的 ア プ ロ ー チ を 扱 い ， そ の 効 果 を 確 認 す る こ と が で き た こ と か ら ， 非
常 に 大 き な 意 義 を 持 つ も の で あ っ た 。 本 論 文 の 知 見 を 生 か し ， さ ら に
本 章 に 述 べ た 課 題 を 考 慮 す る こ と で ， 不 眠 症 に 対 す る C B T プ ロ グ ラ
ム の 開 発 と 体 系 化 が 実 現 さ れ る こ と を 期 待 し た い 。  
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あ と が き  
 
私 が 本 論 文 を 執 筆 す る に あ た り ， 最 も 強 く 感 じ た こ と は ， 研 究 は 一
人 で は 決 し て で き な い と い う こ と で あ る 。 本 論 文 も 多 く の 方 の ご 助 力 が
あ っ た か ら こ そ ， 提 出 す る こ と が で き た の だ と 感 じ る 。  
指 導 教 授 で あ る 根 建 金 男 先 生 に は ， 私 が 学 部 3 年 生 の と き か ら
７ 年 間 も の 間 ご 指 導 を 頂 い た 。 在 学 中 は も と よ り ， 私 が 他 施 設 へ 就
職 し た 現 在 で も ， お 忙 し い 時 間 を 縫 っ て 献 身 的 な ご 指 導 を し て 頂 き ，
本 当 に 感 謝 し て い る 。 先 生 の ご 指 導 が 無 け れ ば ， 本 論 文 を 提 出 す る
ど こ ろ か ， 現 在 ま で 研 究 を 続 け て こ れ な か っ た 可 能 性 も あ る 。 先 生 か ら
は 認 知 行 動 理 論 を 中 心 と す る 学 術 的 な こ と は も ち ろ ん ， 研 究 者 と し
て の 姿 勢 や ， 社 会 人 と し て の 心 構 え な ど ， 非 常 に 多 く の こ と を 学 ば せ
て 頂 き ， 私 の 研 究 者 と し て の 姿 勢 に 大 き な 影 響 を 与 え て 頂 い た 。 我
が 強 く ， 頑 固 な 私 の 性 質 は 時 と し て 先 生 に ご 迷 惑 を か け た こ と も あ っ
た と 記 憶 し て い る が ， そ の 度 に お 叱 り 頂 い た こ と や ， 常 に 協 調 性 を 重 ん
じ た 先 生 の お 言 葉 は 今 も 胸 に 残 っ て い る 。 先 生 は 私 の 研 究 者 と し て
の お 手 本 で あ り ， 今 後 と も ご 指 導 と ご 鞭 撻 を 頂 き た い と 考 え て い る が ，
ま ず は 研 究 者 と し て の 基 礎 を 作 っ て 頂 い た こ と に 感 謝 の 言 葉 を 述 べ
た い 。  
ま た 大 変 お 忙 し い 中 ， 心 よ く 副 査 を お 引 き 受 け 頂 い た 野 村 忍 先
生 と 嶋 田 洋 徳 先 生 に も 感 謝 の 言 葉 を 述 べ た い 。 私 が 修 士 課 程 の
頃 に ， お 二 人 か ら 研 究 や 臨 床 の ご 指 導 を 頂 い た こ と は ， 本 論 文 に も
大 き な 影 響 を 与 え て い る も の で あ り ， 今 後 と も ご 指 導 を お 願 い し た く 思
っ て い る 。  
井 上 雄 一 先 生 に は ， 私 が 博 士 課 程 の 頃 よ り 研 究 ， 臨 床 に つ い て
ご 指 導 を 頂 い た 。 医 師 で あ る 先 生 の 臨 床 に 対 す る 姿 勢 ， 研 究 者 と し
て の 考 え 方 は ， 狭 量 で あ っ た 私 の 見 方 を 大 き く 変 え る も の で あ っ た 。
本 論 文 に 含 ま れ る 研 究 に つ い て も ， 先 生 の ご 協 力 が な け れ ば 成 し 得
な か っ た も の も 多 い 。  
共 同 研 究 者 で も あ り ， 兄 の よ う な 存 在 で も あ っ た 伊 藤 義 徳 先 生 に
も 感 謝 の 言 葉 を 述 べ た い 。 先 生 と の 付 き 合 い も 7 年 以 上 に な り ， 他
大 学 へ 移 ら れ た 現 在 も ， よ き 先 輩 で あ り 相 談 相 手 と し て お 世 話 に な
あとがき 
っ て い る 。 本 論 文 の 内 容 に つ い て も ， 学 部 4 年 か ら 修 士 課 程 に か け
て 先 生 に ご 指 導 頂 い た こ と の 影 響 が 大 き い 。 先 生 に は 研 究 以 外 で も
色 々 な こ と に つ い て ご 指 導 ， お 叱 り を 頂 い た が そ の 全 て が 今 の 私 の 力
に な っ て い る よ う に 思 う 。 い つ か ま た 共 同 研 究 を さ せ て 頂 き ， 私 の 成 長
を 見 て も ら い た い と 考 え て い る 。  
日 本 語 版 I S I と D B A S の 作 成 の 際 に ， 日 本 語 版 の 作 成 を 快 く
許 可 し て 頂 き ， こ れ ら の 研 究 に つ い て も 多 く の ア ド バ イ ス を 頂 い た 共 同
研 究 者 の チ ャ ー ル ズ ・ モ リ ン （ C .  M .  M o r i n ） 先 生 に も 感 謝 し て い る 。
本 論 文 の 研 究 は こ れ ら の 尺 度 が な け れ ば 成 し 得 な い も の で あ る こ と か
ら ， 先 生 の 協 力 無 し で は 完 成 に 至 る こ と は な か っ た と 言 え る 。 不 眠 症
に 対 す る C B T の 世 界 的 な 権 威 で あ る 先 生 に ご 協 力 頂 け た こ と は こ の
上 無 い 幸 福 で あ り ， 今 後 も ご 指 導 を お 願 い し た い と 考 え て い る 。  
私 の 先 輩 で あ り ， 今 は ご 夫 婦 と な ら れ た 金 築 優 さ ん と 増 田 智 美 さ
ん に も 大 変 お 世 話 に な っ た 。 お 二 人 と 直 接 研 究 を ご 一 緒 す る こ と は で
き な か っ た が ， 研 究 に 対 す る 考 え 方 や ， 臨 床 活 動 に つ い て の ア ド バ イ
ス な ど に つ い て 多 く の こ と を 学 ば せ て 頂 い た 。  
さ ら に ， 根 建 研 究 室 で は 先 輩 や 同 期 生 ， 後 輩 に も 助 け ら れ た こ と
が 多 い 。 関 口 由 香 さ ん ， 長 江 信 和 さ ん ， 山 田 幸 恵 さ ん ， 中 園 隼 人
さ ん ， 勝 倉 り え こ さ ん ， 矢 澤 美 香 子 さ ん ， 今 井 正 司 さ ん を は じ め ， 根
建 研 究 室 の 皆 さ ん 全 員 に も 感 謝 し て い る 。  
ま た 私 は 根 建 研 究 室 以 外 の 早 稲 田 大 学 の 方 々 に も 大 変 お 世
話 に な っ て い る 。 滝 沢 瑞 枝 さ ん と は 長 く 臨 床 活 動 を ご 一 緒 さ せ て 頂
き ， 現 在 も 良 い 友 人 で あ る 。 私 の 臨 床 観 は 滝 沢 さ ん の 影 響 が 大 き く ，
友 人 と い う 関 係 な が ら 今 も 尊 敬 の 対 象 で あ る 。 山 蔦 圭 輔 さ ん ， 渡 部
紘 子 さ ん に は 修 士 の 学 生 だ っ た 当 事 ， 多 く の こ と を 相 談 し た 。 彼 ら と
今 も 友 人 関 係 で い ら れ て い る こ と を 感 謝 し た い 。 笹 川 智 子 さ ん に は ，
現 在 も 研 究 領 域 を 同 じ く す る 者 と し て ， 多 く の 刺 激 を 受 け て お り ， 本
論 文 の 研 究 に つ い て も ご 協 力 を 頂 い た こ と を 感 謝 し て い る 。 ま た 山 本
隆 一 郎 さ ん と は 不 眠 症 に 対 す る C B T の 研 究 を 志 す 者 と し て ， 今 後 と
も 一 緒 に 頑 張 っ て い き た い と 考 え て い る 。 本 論 文 に も 多 く の 協 力 を し
て 頂 き ， 感 謝 し て い る 。  
現 在 ， 私 の 職 場 で あ る 財 団 法 人 神 経 研 究 所 附 属 の 睡 眠 学 セ
あとがき 
ン タ ー な ら び に 代 々 木 睡 眠 ク リ ニ ッ ク の ス タ ッ フ の 皆 様 に も 感 謝 の 言 葉
を 述 べ た い 。 私 が 不 眠 症 者 に 対 す る C B T の 研 究 と 臨 床 実 践 を 続 け
ら れ る の は ， 皆 様 の ご 協 力 無 し で は 考 え ら れ な い こ と で あ っ た 。 特 に ，
佐 藤 友 香 さ ん ， 難 波 和 義 さ ん ， 對 木 悟 先 生 ， 岡 靖 哲 先 生 に は い
つ も 支 え ら れ て お り ， 仕 事 を し な が ら 論 文 を 書 き 上 げ る こ と が で き た の は
彼 ら の お か げ で も あ る 。 ま た 松 浦 雅 人 先 生 ， 林 田 健 一 先 生 ， 海 老
澤 尚 先 生 ， 本 多 真 先 生 に は 不 眠 症 患 者 の 共 同 治 療 者 と し て ， 本
論 文 の 研 究 に も ご 協 力 頂 い て い る 。 先 生 方 の 医 学 的 知 見 と C B T を
融 合 す る 治 療 が で き る こ と は 幸 運 な こ と で あ る と 思 う 。  
国 立 精 神 ・ 神 経 セ ン タ ー の 三 島 和 夫 先 生 ， 有 竹 清 香 さ ん ， 榎
本 み の り さ ん に は ， 私 の 研 究 に つ い て 色 々 と ア ド バ イ ス を 頂 い た 。 不 眠
症 の 研 究 は C B T の み な ら ず 多 方 面 か ら 行 わ れ る べ き で あ り ， そ れ ら の
研 究 の 協 力 が 必 要 で あ る と 言 え る 。 国 立 精 神 ・ 神 経 セ ン タ ー の 皆 様
と は ， 今 後 と も 良 い 協 力 関 係 で い ら れ た ら と 思 う 。  
こ の 他 に も 佐 藤 健 二 先 生 ， 杉 浦 義 典 先 生 ， 木 村 晴 さ ん ， 及 川
昌 典 さ ん を は じ め と す る 抑 制 開 示 研 究 会 の 皆 様 ， 研 究 者 で あ り 友
人 で も あ る 本 岡 寛 子 さ ん ， 大 対 香 奈 子 さ ん に も 大 変 お 世 話 に な っ た 。
そ し て 忘 れ て は な ら な い の が ， 私 の 研 究 に ご 協 力 頂 い た 全 て の 研 究
対 象 者 の 皆 様 で あ り ， 皆 様 に も 感 謝 の 言 葉 を 述 べ た い 。  
こ う し て 改 め て 考 え る と ， 私 は 非 常 に 多 く の 方 に 助 け ら れ て 今 日 に
至 っ た の だ と わ か る 。 こ れ は 研 究 に つ い て だ け で な く ， 大 袈 裟 に 言 え ば
私 の 人 生 に す ら 当 て は ま る こ と だ と 言 え る 。 こ の 7 年 間 の 間 ， 私 を 助 け
て く れ た 全 て の 方 に 感 謝 の 意 を 述 べ た い 。 そ し て ， こ こ で 受 け た 恩 は 私
が 今 後 一 層 精 進 し ， 研 究 と 臨 床 に 還 元 す る こ と で 返 し て い き た い と
思 う 。  
 
                   





　1. PCAS（the Pre-sleep Cognitive Activity Scale)
　2. ISI（the Insomnia Severity Index)
　3. DBAS（the Dysfunctional Beliefs and Attitudes about Sleep)
　4. PSQI（the Pittsburgh Sleep Quality Index)
　5. PSWQ（the Penn State Worry Questionnaire)
　6. BDI（the Beck Depression Inventory)












































1. 同じ考え事・心配事が頭の中で繰り返される。・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4
2. 早く眠らなければならないと考える。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4
3. ささいな物音が気にかかる。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4
4. 寂しさや孤独感を感じる。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4
5. 今何時なのかが気にかかる。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4
6. 漠然とした不安を感じる。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4
7. これから取ることのできる睡眠時間を計算する。・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4
8. 様々な考え事が次々に浮かんでくる。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4
9. なんで眠れないのか不思議に思う。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4
10. その日あったことを考える。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4
11. もし～だったらと悲観的な考え事をする。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4
12. 見たり聞いたりしたショッキングな光景が頭から離れない。・・・・・・・・ 1 2 3 4
13. 自分に関わる何らかの事について不安を感じる。・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4
14. 過去にした失敗を思い出してしまう。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4
15. また眠れないかもしれないと考える。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4
16. もし眠れなかったらどうしよう，と考える。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4
17. 明日の予定が気にかかる。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4
18. 明日，早く起きなければいけないと考える。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4
19. 眠れないことに焦り，余計眠れなくなる。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4
20. 明日の予定のために早く眠ろうと考える。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4
21. 友人・恋人などとの対人関係について考える。・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4
22. 悲しい気分になる。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4





1. 現在の（ここ 2 週間）あなたの不眠症の問題の重症度を評価してください． 
                 
  ない 軽い 中程度 重い 深刻 
a) 寝つきの困難 0 1 2 3 4 
b) 睡眠維持の困難 0 1 2 3 4 





非常に満足 満足 普通 不満足 非常に不満足





全く 少し いくらか とても 極めて多く 
妨げていない 妨げている 妨げている 妨げている 妨げている 
0 1 2 3 4 
 
4. 他の人から見たら，睡眠の問題があなたの生活の質を妨げている程度はどのくらいだと    
思いますか? 
          
全く 少し いくらか とても 極めて 
顕著ではない 顕著 顕著 顕著 顕著である 




全く 少し いくらか とても 極めて 
心配ではない 心配 心配 心配 心配である 










全く当てはまらない                               非常に当てはまる 
                      
0    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 
 
1.  リフレッシュし，日中に問題なく過ごすためには 8 時間の睡眠が必要である。 
 
0    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 
 
2.  よく眠れなかったときには，次の日に昼寝をしたり，次の日の夜に長く眠るなどをして睡眠を補う 
必要がある。 
 
0    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 
 
3.  慢性的な不眠症が，自分の健康に深刻な結果をもたらすかもしれないと心配である。 
 
0    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 
 
4.  自分の眠りをコントロールすることができなくなるかもしれないと心配である。 
 
0    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 
 
5.  前日よく眠れないと，そのことは次の日の活動の妨げになる。 
 
0    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 
 
6.  日中，問題なく過ごすために，眠れないよりは，睡眠薬を飲んだほうがよいと思っている。 
 
0    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 
 
7.  日中に，いらいらしたり，落ち込んだり，不安になるときは，たいてい前の晩によく眠れなかった 
ためである。 
 




8.  もし眠れない日があると，その１週間の睡眠スケジュールは妨げられてしまう。 
 
0    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 
 
9.  よく眠ることができなければ，次の日の活動は台無しになってしまう。 
 











































起床時刻 １．午前 ２．午後 時 分ころ
４） 過去1ヶ月間において、実際の睡眠時間は何時間くらいでしたか？
これは、あなたが寝床の中にいた時間とは異なる場合があるかもしれません。




























A. 寝床についてから ことができなかった３０分以内にねむる から。・・ 1 2 3 4
B. 夜間または早朝に目が覚めたから・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4
C. トイレに起きたから・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4
D. 息苦しかったから・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4
E. 咳が出たり、 ない大き びきをかいたから・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4
F. ひど たく寒く感じ から・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4
G. ひど たく暑く感じ から・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4
H. 悪い夢をみたから・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4

















































A. 大きないびきをかいていた・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4
B. 眠っている間 ばらく ことがに、し 呼吸が止まる あった・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4
C. 眠っている間 クンとする動きがに、足のピ あった・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4


















































1. 何かをするとき十分な時間がとれなくても、そのことで気をもみはしない・・・ 1 2 3 4 5
2. 自分の心配事に圧倒されてしまう。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4 5
3. 自分は物事について思い悩む方ではない。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4 5
4. 様々の状況で気をもむ。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4 5
5. 思い悩む必要はないとわかっているが、そうしないではいられない。・・・・・・ 1 2 3 4 5
6. プレッシャーがかかると、過剰に心配してしまう。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4 5
7. いつも何か心配している。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4 5
8. 気にかかることを忘れるのは簡単である。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4 5
9. 一つの課題を終えたとたんに、やらなくてはならない他のあらゆることにつ
いて心配し始める。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4 5
10. 物事で思い悩むということはない。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4 5
11. ある事柄についてやるだけのことをやった後は、それについて思い悩むこ
とはない。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4 5
12. 昔からずっと心配性だった。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4 5
13. 自分は心配ばかりしている人間だと思う。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4 5
14. 一度思い悩みだすとやめることができない。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4 5
15. いつも心配している。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4 5































































































































1. いつも，周りの人より高い目標をもとうと思う。・・・・・ 1 2 3 4 5 6
2. 注意深くやった仕事でも，欠点があるような気がして心配に 1 2 3 4 5 6
3. “失敗は成功のもと”などとは考えられない。・・・・・・ 1 2 3 4 5 6
4. 何事においても最高の水準を目指している。・・・・・・・ 1 2 3 4 5 6
5. どんなことでも完璧にやり遂げることが私のモットーである。 1 2 3 4 5 6
6. ささいな失敗でも，周りの人からの評価は下がるだろう。・ 1 2 3 4 5 6
7. 高い目標を持つ方が，自分のためになると思う。・・・・・ 1 2 3 4 5 6
8. 何かをやり残しているようで，不安になることがある。・・ 1 2 3 4 5 6
9. 物事は常にうまくできていないと気がすまない。・・・・・ 1 2 3 4 5 6
10. 人前で失敗することなど，とんでもないことだ。・・・・・ 1 2 3 4 5 6
11. 簡単な課題ばかり選んでいては，だめな人間になる。・・・ 1 2 3 4 5 6
12. 納得できる仕事をするには，人一倍時間がかかる。・・・・ 1 2 3 4 5 6
13. 中途半端な出来では我慢できない。・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4 5 6
14. 自分の能力を最大限に引き出すような理想をもつべきである。 1 2 3 4 5 6
15. 念には念を入れる方である。・・・・・・・・・・・・・・ 1 2 3 4 5 6
16. できる限り，完璧であろうと努力する。・・・・・・・・・ 1 2 3 4 5 6
17. 少しでもミスがあれば，完全に失敗したのも同然である。・ 1 2 3 4 5 6
18. 戸締りや火のしまつなどは，何回か確かめないと不安である。 1 2 3 4 5 6
19. 完璧にできなければ，成功とはいわない。・・・・・・・・ 1 2 3 4 5 6











１． 考え事， よ悩み事から離れ うとする。･･･････････････････････････････ 1 2 3 4 5
２． 一度起きる。･････････････････････････････････････････････････････ 1 2 3 4 5
３． 気になることを確認する。･････････････････････････････････････････ 1 2 3 4 5
４． 気持ちを落ち着かせようとする。･･･････････････････････････････････ 1 2 3 4 5
５． 気が抜けるように意識する。･･････････････････････････････････････ 1 2 3 4 5
６． 電気をつけ くする。て部屋を明る ･･････････････････････････････････ 1 2 3 4 5
７． 考え事を徹底的に考えようとする。････････････････････････････････ 1 2 3 4 5
８． 浮かんでくる よ 。考え事をおさえつけ うとする ･･･････････････････････ 1 2 3 4 5
９． 眠ろう， 。眠ろうと唱える ･･････････････････････････････････････････ 1 2 3 4 5
１０． 考え事が出てきた 考ら，むしろ えてしまう。･････････････････････････ 1 2 3 4 5
１１． 眠らないこと 。にする ･････････････････････････････････････････････ 1 2 3 4 5
１２． 心を落ち着かせようと 。する ･･･････････････････････････････････････ 1 2 3 4 5
１３． 考えしま ととは と 。うこ 違う他のこ を考える ･･･････････････････････････ 1 2 3 4 5
１４． 起き とを 。て別のこ する ･･･････････････････････････････････････････ 1 2 3 4 5
１５． 考え事をしないよ 。うにする ･･･････････････････････････････････････ 1 2 3 4 5
１６． 寝床から出てみる。･･････････････････････････････････････････････ 1 2 3 4 5
１７． イメージを膨らま 。せる ･･･････････････････････････････････････････ 1 2 3 4 5
１８． あれこれ ことを る。考える やめ ･････････････････････････････････････ 1 2 3 4 5
１９． 何か作業をする。････････････････････････････････････････････････ 1 2 3 4 5
２０． 頭の中を真っ白にする。･･････････････････････････････････････････ 1 2 3 4 5
２１． 眠ろうと 。考える ･･････････････････････････････････････････････････ 1 2 3 4 5





私 たちは，現 在 の健 康 状 況 に関 する質 問 ，不 眠 重 症 度 質 問 票 、ピッツバ
ーグ睡 眠 質 問 票 、睡 眠 に対 する意 識 調 査 票 を用 いて、不 眠 症 の重 症 度 の























         はい  /  いいえ 
 
    資料Ⅱ-3 承諾書③（一般調査用） 
眠る前のリラックス，眠りへの準備に関して 
1（  ）夕食は就床 3 時間前までに済ませておく。 
2（  ）就床 3 時間前以降にカフェイン（お茶，コーヒー等）摂取しない。 
3（  ）就床 1 時間前以降に喫煙しない。 
4（  ）睡眠薬代わりに飲酒しない。 
5（  ）就床間近に激しい運動，心身を興奮させることをしない。 
6（  ）就床間近に熱いお風呂に入らない。 


















1（  ）眠たくなってから床に就く。 
2（  ）眠れなければいったん床から出たり，眠る部屋を変える。 








1（  ）静かで暗く，適度な室温・湿度で，ホコリのすくない寝室環境を維持する。 
2（  ）ベッド（寝床）は狭すぎない。 
3（  ）自分にあった寝具，枕を使う。 

















1（  ）朝だいた決まった時間に起きる。1 時間以上変動しない。 
2（  ）休日も起きる時間は平日とあまり変えないようにしている。2 時間以上変動しない。 
3（  ）規則正しく 3 度の食事を取る。 
 














1（  ）朝，明るい光を浴びる。 
窓際の明るい日差しであれば 30 分，窓から 1m 離れたところの明るさであれば 1 時間程度 
2（  ）日中はできるだけ人と接触し，いきいきと過ごす。 
3（  ）夕方，30 分程度の少し汗ばむくらいの運動やウォーキングをする。 
4（  ）夕食後にうたた寝，居眠りをしない。 



















昼 寝 やうたた寝 は，眠 気 が強 いときには必 要 かもしれませんが，長 時 間 (30 分 以 上 )の睡





刺 激 統 制 法 （stimulus control）は不 眠 症 への非 薬 物 療 法 の最 も代 表 的 な技
法です。様々な原因（一過性の不眠，ストレスによる不眠，他の身体･精神的疾患
の影 響 による不 眠 など）によって眠 れなかった経 験 というのは，原 因 がなくなった
後でも，記憶や身体が覚えている場合があります。 
不 眠 を経 験 した身 体 は，寝 床 ＝眠 る場 所 ，ではなく，寝 床 ＝眠 れない場 所 とい
う感 覚 が残 っている可 能 性 があります。すると，眠 りを意 識 しない昼 間 や，いつも
の寝床ではない場 所では，簡単に眠ることができるのに，いつもの寝床に入るとか
えって目 がさえてしまうといった皮 肉 な結 果 をもたらします。就 寝 時 刻 が近 づくと，
イライラしたり，不 安 になったりするのも同 様 の理由 が考 えられます。また普 段 ，寝
床 で本 を読 んだりするなど，眠 りとは関 係 がないことをしてしまっている場 合 も，寝
床 ＝眠 る場 所 ではなく，寝 床 ＝活 動 場 所 といった誤 った感 覚 が身 についてしまっ
ているため，入眠が妨げられる可能性があります。 


























このような誤 った学 習 を修 正 する方 法 は，適 切 な経 験 ，すなわち寝 床 ＝眠 る場
所 であることを，改 めて学 習 し直 す必 要 があります。その方 法 が刺 激 統 制 法 にな




刺 激 統 制 法 は，以 下 の決 まりを守 ることにより寝 床 ＝眠 る場 所 という経 験 を積
み重ねていくものです。 
 
刺 激 統 制 法 の決 まり 
○眠 くなったときのみ寝 床 につくこと 
○寝 床 を睡 眠 以 外 の目 的 に使 わないこと（性 交 渉 を除 く）。例 えば，寝 床 で本 を読 んだ
り，テレビを見 たり，食 べたりしない。 
○眠 れなければ，寝 室 （寝 床 ）を出 て別 の部 屋 に行 く。本 当 に眠 くなるまではそこにとど
まり，眠 くなったときにのみ寝 室 に戻 ること。もしすぐに眠 くならなければ，再 び，寝 室
から出 ること。 
○もし，3 までで眠 れなかった場 合 は，夜 どおり 3 を繰 り返 すこと。 
○いかに眠 れなくても，目 覚 まし時 計 をセットして，毎 朝 同 じ時 間 に起 きること。その他 ，
基 本 的 な生 活 リズムを整 えること。 

































睡 眠 制 限 法 は，就 床 から起 床 まで寝 床 で過ごす時 間 （床 上 時 間 ）を制限 し，床
上時間と身体が要求する睡眠時間とのギャップを少なくするとともに，軽度の断眠
効 果 を利 用 することで不 眠 を改 善 する治 療 法 です。また，刺 激 統 制 法 と同 様 に，
寝床＝眠る場所という経験を増やす意味も含まれています。 
不 眠 症 を抱 える人 は，少 しでも長 く眠 ろうとして長 時 間 床 の上 で過 ごしているこ
とが多いです。しかし，これはかえって浅眠感や中途覚醒の原因となっている場 合
があります。睡 眠 時 間 が制 限 されるため，人 によっては睡 眠 時 間 が足 りないので




睡 眠 制 限 法 の方 法 は以 下 のように行 います。ここでは睡 眠 表 （睡 眠 日 誌 ）を利
用してチェックするようにしましょう。 
 
睡 眠 制 限 法 の手 順  
1. 床 上 時 間 を 2 週 間 の平 均 睡 眠 時 間 （実 際 に 1 晩 に眠 れた時 間 ）プラス 15 分 に設
定 し，床 上 時 間 が 5 時 間 をきるような場 合 は，5 時 間 に設 定 する。 
2. 起 床 時 刻 は，休 日 を含 め毎 日 一 定 にし，就 床 時 刻 を遅 くすることで計 算 した床 上
時 間 に生 活 を合 わせる。 
3. 日 中 に昼 寝 をしたり，床 についたりしない。 
4. 起 床 時 に何 時 間 眠 れたかを記 録 する。 
5. 5 日 間 にわたり床 上 時 間 の 90％以 上 眠 れたら，床 上 時 間 を 15 分 増 やす。 
6. 5 と逆 に，床 上 時 間 の 85％以 下 しか眠 れない場 合 は，過 去 5 日 間 の平 均 睡 眠 時 間
まで床 上 時 間 を減 らす。 
7. 1～6 を繰 り返 し，日 中 の眠 気 ，体 調 ，入 眠 しやすさなどを考 慮 し，自 分 に合 った睡
眠 時 間 を固 定 する。ただし，必 要 とされる睡 眠 時 間 は季 節 や体 調 ，年 齢 など多 くの















例  2 週 間 の平 均 睡 眠 時 間 が 6 時 間 であった場 合 ，設 定 時 間 は 6 時 間 15 分 にする。 
「5 日 間 の実 際 の睡 眠 時 間 が 6 時 間 ちょうどであった場 合 」 
睡 眠 時 間 ÷床 上 時 間 は 360÷375（分 ）で 96％眠 れていることになる。そこで設 定 時 間
を 15 分 増 やし 6 時 間 30 分 とする。 
「5 日 間 の実 際 の睡 眠 時 間 が 4 時 間 30 分 であった場 合 」 
睡 眠 時 間 ÷床 上 時 間 は 270÷375（分 ）で 72％しか眠 れていない。そこで設 定 時 間 は 5
日 間 の平 均 睡 眠 時 間 である 4 時 間 30 分 になるとされるが，これは 5 時 間 よりも短 いの
で次 回 の設 定 時 間 は下 限 の 5 時 間 となる。 
資料Ⅲ-3 睡眠制限法 
認知療法 
認 知 療 法 は認 知 行 動 療 法 の中 心 的 な技 法 として，不 眠 症 だけでなく多 くの精
神的問題について採用されている治療法です。 
あなたは普 段 ，自 分 の考 え（思 考 ，こだわり）や態 度 （姿 勢 ，取 り組 み方 ）などに
ついて正 確 に把 握 したことはあるでしょうか？恐 らくほとんどの方 は，なんとなく考
えることはあっても，きちんと把 握 するまで分 析 をしたことはないと思 います。しかし，




し理 想 とする睡 眠 時 間 を眠 ることができなければ，「私 は十 分 に眠 れなかった」と
考 え，気 分 が落 ち込 んでしまうこともあるでしょう。しかし，現 実 では，それ程 長 い









このような不 眠 に対 する不 適 切 な考 え方 や態 度 を変 化 させることによって，不
安や気分をコントロールできるようになることが認知療法をおこなう目的です。普段，
つい考 えてしまうこと（思 考 ）は，不 適 切 な考 え方 や，態 度 が最 も顕 著 にあらわれ
るものです。そこで，そのような思考を扱うことにしましょう。 
 
不 安  
考 え事  
日 中 の考 え事  不 眠  
不 適 切 な思 考 や態 度  













認 知 療 法 では，自 分 の思 考 をただ思 い浮 かべるのではなく，実 際 に文 字 にして，
目で確認できるようにすることが重要です。そこで，まずは自分が普段，どのような









































































のものです。では，問 題 に陥 ってしまう人 とそうでない人 の違 いは何 でしょうか？そ
の答えは物事に対する評価だと考えられています。例えば，眠れないことを重大だ
と評 価 すれば，気 分 は落 ち込 むでしょう。しかし，眠 れないことはたいしたことでは
ないと評価すると，気分はそれ程変化しないと考えられます。 
































ここでは「そう考 えた根 拠 」を使 用 します。浮 かんできた考 えは，極 端 なものであ
ったり，必 ずしも現 実 的 でないことがあります。しかし，その考 えの根 拠 をみてみる
と，確 かに根 拠 と一 致 するものもあるかもしれませんが，根 拠 と一 致 しない事 実 も
あることに気 付 きます。物 事 の証 明 が一 つだけの事 実 で成 立 するとは考 えにくく，
必 ずその他 の事 実 もあるはずです。そのような根 拠 と一 致 しない事 実 を思 い出 し
ましょう。そして，そのような事 実 をもとにして，気 持 ちが楽 になるような考 え方 （合
理的思考）に置き換えてみましょう。 
合 理 的 思 考 は極 端 に理 想 的 なものである必要 はありません。普 段 考 えてしまう
ものよりも，少 しだけでも気 持 ちが楽 になるならば，それで十 分 です。また，もし考
















不安　80 眠れないかもしれない （根拠と一致しない事実） 不安　30







憂鬱　90 眠れなかったのでだるい （根拠と一致しない事実） 憂鬱　40










※「そう考 えた根 拠 」は省 略 してあります 
 
「結 果 」の欄 に注 目 してください。ここに，代 わりの考 え（合 理 的 思 考 ）を取 った
結果，以前と気分・感情がどのように変化したのかを記入します。 
例 の上 段 のものの場 合 ，これまでの考 え方 では「気 分 ・感 情 」は不 安 80，焦 り
70 でした。しかし，合理的思考を取った結果は不安 30，焦り 20 と書いてあります。
つまり不安が 80→30 に減少し，焦りも 70→20 に減少したことを表しています。数
字で表すことは，目安として重要なので，このような形で結果を書いてみましょう。 
ただし，このような気分・感情の変化をさまたげてしまう原因として，「対処行動」
が考 えられます。対 処 行 動 は適 切 なものもありますが，中には不 適 切 な対 処 行 動
もあるようです。不適切な対処行動をし続けると，気分・感情は変化しにくかったり，
たとえ変 化 しても，対 処 行 動 のおかげであると誤 って解 釈 してしまう場 合 がありま
す。書 き出 した対 処 行 動 が適 切 なものかどうかは判 断 が難 しいですが，気 分 ・感
情 の変 化 を求 めるのであれば，基 本 的 には対 処 行 動 は何 もおこなわないのが最
も効果的だと言われています。 
もし合 理 的 な思 考 をとったのに，気 分 ・感 情 に変 化 がみられなかった場 合 は 1)
考えた合 理的思考が適切なものであったか，2)不適切な対処行動はおこなってい




不 眠 症 の場 合 ，寝 床 で眠 れるかどうか不 安 であったり，過 度 に思 考 が出 てきて
しまうことがあります。先 に紹 介 した認 知 療 法 は，このような認 知 的 問 題 を減 らす
ため，気持ちが楽になるような考えに置き換えることを目的としていました。しかし，
これだけでは十 分 ではないことがあります。例 えば，こだわりが強 く，置き換 えが上
手くいかないときや，完全に思 考を消すことは難しいことなどが挙げられます。この
ようなケースは，認 知 療 法 を長 期 間 続 けていけば，問 題 が小 さくなると考 えられて
いますが，良 くなるまでの期 間 ，不 安 や苦 痛 を感 じることは不 眠 症 の治 療 にとって
は好ましくないでしょう（もちろん，認知療法によって短期間で良くなる場合もありま
す）。ここでは，このような不 安 や思 考 がどうしても出 てきてしまった場 合 の適 切 な
対処法を紹介します。 
不 安 や思 考 は，無 理 に追 い出 そうとしたり（考 えないようにする），気 を紛らわせ
ようとする（他のことを考える）と，かえって増 加するなどの逆効果を生じたり，根本
的 な解 決 にはつながらない可 能 性 が高 いことが明 らかとなっています。では，どの
ように対処すれば良いのでしょうか？ 












刺 激 を与 えると不 安 ・思 考 は大 きくなりますが 














 資料Ⅲ-5 入眠時認知活動の管理 
 
 
ここでは，「兵 隊 の行 進 」という方 法 を用 いて，不 安 と思 考 を過 ぎゆかせる練 習




※ 3 で不 安 や思 考 にとらわれ，4 の兵 隊 が通 り過 ぎる様 子 をイメージできない状 態
は「不 安 ・思 考 にとらわれている」状 態 です。その場 合 は，意 識 的 に 4 のイメージを
おこなってください。 
4. 3 で記 入 されたプラカードをもった兵 隊 が目 の前 を通 り過 ぎる様 子 を眺 めます。 
5. イメージをやめます。 
6. 不 安 や思 考 が生 じたときには，1～5 を繰 り返 しおこないます。 
3. 頭 に浮 かんだ不 安 や思 考 の内 容 をイメージ上 で，兵 隊 がもっているプラカードに書
いてみましょう。 
2. プラカードをもった兵 隊 が行 進 していく様 子 を，自 分 が眺 めているようにイメージしま
しょう。 
1. リラックスした状 態 で，目 を閉 じます。 















はじめは，寝 床 ではなくイスなどに座 って練 習 しましょう。慣 れてきたら，実 際 に
眠 る場 面 でおこないます。重 要 なのは不 安 や思 考 にとらわれず，そのまま過 ぎゆ







  早 く眠 りたい 
例 ：眠 れないかも 












意 識 的 にとろうとしてなかなかもとれるものではありませんが，この方 法 は意 識 的
に緊 張 をとる方 法 として工 夫 されています。不 眠 症 に対 しては，身 体 の緊 張 をとる
リラクセーションの方法として補助的に用いることが望ましいと言えます。 
 
【基 本 的 な行 い方 】 
◆身 体 各 部 位 の筋 肉 をまず数 秒 間 緊 張 させ，つぎにそれを一 挙 に弛 緩 （脱 力 ）  
させることにより，不 随 意 な緊 張 が意 識 的 な脱 力 につられてゆるんできます。これを繰 り返 すこ
とにより，単 に筋 肉 を弛 緩 させるだけよりも深 い弛 緩 が得 られます。 
◆力 を入 れる大 きさは 70～80％の力 で，力 を入 れる時 間 は 5～6 秒 ぐらいです。力 を入 れ たあと
で，脱 力 してゆるめている時 間 は少 なくとも 10 秒 は必 要 です。 
◆コツは，力 をいれている時 のその部 位 の感 覚 と，力 を抜 いて休 めている時 のその部 位 の感 覚
の違 いを味 わうようにすることです。 
◆毎 日 続 けることが大 切 であり，日 常 生 活 のなかで自 動 的 に緊 張 が出 たときに気 づき，とること
ができるようになります。 
◆全 身 の筋 肉 を順 番 にリラックスさせるものですが，オリジナルの方 法 はかなり長 いので，身 体 で
リラックスした感 じを覚 える要 点 だけでも習 得 しましょう。 
 
 
【具 体 的 な行 い方 】 
◆まず仰 向 け，または座 った姿 勢 になって，全 身 の力 を抜 く。 
◆手 足 を伸 ばして，手 を両 わきに置 く。 




◆そのあと，パッと力 を抜 き，手 をダランとし，緊 張 した状 態 と完 全 に力 が抜 けた状 態 との違 いを   




◆これを 2 回 繰 り返 す。筋 肉 が弛 緩 した状 態 になったときに，身 体 に暖 かさを感 じる場 合 がある  
が，それは十 分 にリラックスしている証 拠 である。 
◆両 手 のあと，両 腕 のつけ根 ，顔 ，首 とあご，肩 ・胸 ・腹 ，右 足 ，左 足 と順 番 に，筋 肉 を５秒 間 緊  




◆最 後 は，身 体 をリラックスした状 態 から普 通 の状 態 に戻 す動 作 をおこなう。一 つ，二 つと数 を数   
えながら，1）手 と腕 を十 分 に動 かす，2）足 を十 分 に動 かす，3）頭 と 首 を十 分 に動 かす，4）目  
をあける。そして，立 ち上 がり，全 身 を動 かせば，身 体 の状 態 は元 に戻 る。 
 
『実 際 にやってみましょう』 
※ 以 下 は部 位 ごとの詳 細 なやり方 です。ただし，緊 張 がとれたら全 てをやる必 要 ありません。以
下 の順 番 を目 安 に，自 分 に合 ったやり方 を見 つけましょう。 
 
仰 向 け，または座 った姿 勢 になってください。まずは全 身 の力 を抜 きましょう。十 分 に力 が抜 けた
と感 じてからおこなってください。 
 
1.  腕  
① 目 を閉 じ，両 手 に握 りこぶしを作 ってください。握 りこぶしを固 く握 りしめ，ブルブル震 え
るまで力 を入 れてください。そのまま状 態 で 5 秒 ，心 の中 で数 えます。 
② パッと力 を抜 き，手 をダランとし，緊 張 した状 態 と完 全 に力 が抜 けた状 態 との違 いを感
じ取 ってください。10 秒 間 その感 覚 を味 わいましょう。 
（①，②をもう一 度 繰 り返 し，この練 習 を 2 回 行 ってください） 
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2.  顔  
① 眉 を見 上 げるようにして，おでこに横 ジワができるような顔 をしてください。そのままの状
態 で 5 秒 ，心 の中 で数 えます。 
② 軽 く目 を閉 じ，力 が抜 ける状 態 になるように顔 をゆるめてください。緊 張 した状 態 と完 全
に力 が抜 けた状 態 との違 いを感 じ取 ってください 10 秒 間 その感 覚 を味 わいましょう。 
（①，②をもう一 度 繰 り返 し，この練 習 を 2 回 行 ってください） 
③ 眉 を寄 せ，まぶたも閉 じ，しかめっ面 をして力 を入 れてください。そのままの状 態 で 5 秒 ，
心 の中 で数 えます。 
④ 軽 く目 を閉 じ，力 が抜 ける状 態 になるように顔 をゆるめてください。緊 張 した状 態 と完 全
に力 が抜 けた状 態 との違 いを感 じ取 ってください 10 秒 間 その感 覚 を味 わいましょう。 
（③，④をもう一 度 繰 り返 し，この練 習 を 2 回 行 ってください） 
⑤ 奥 歯 をかむようにひきしめ，唇 も固 く結 ぶように力 を入 れてください。そのままの状 態 で 5
秒 ，心 の中 で数 えます。 
⑥ 口 をポカンと開 くようにして，顔 をゆるめてください。緊 張 した状 態 と完 全 に力 が抜 けた
状 態 との違 いを感 じ取 ってください 10 秒 間 その感 覚 を味 わいましょう。 
（⑤，⑥をもう一 度 繰 り返 し，この練 習 を 2 回 行 ってください） 
⑦ 唇 をつぼめて突 き出 すようにして力 を入 れてください。そのままの状 態 で 5 秒 ，心 の中 で
数 えます。 
⑧ 口 をポカンと開 くようにして，顔 をゆるめてください。緊 張 した状 態 と完 全 に力 が抜 けた
状 態 との違 いを感 じ取 ってください 10 秒 間 その感 覚 を味 わいましょう。 
（⑦，⑧をもう一 度 繰 り返 し，この練 習 を 2 回 行 ってください） 
⑨ 舌 を上 あごの上 に押 しつけるように力 を入 れてください。そのままの状 態 で 5 秒 ，心 の
中 で数 えます。 
⑩ 口 をポカンと開 くようにして，顔 をゆるめてください。緊 張 した状 態 と完 全 に力 が抜 けた
状 態 との違 いを感 じ取 ってください 10 秒 間 その感 覚 を味 わいましょう。 
（⑨，⑩をもう一 度 繰 り返 し，この練 習 を 2 回 行 ってください） 
 
3.  首  
① 頭 を後 ろにそらせていくように力 をいれてください。そのままの状 態 で 5 秒 ，心 の中 で数
えます。 
② 頭 をもとの位 置 に戻 し，力 を抜 いてください。緊 張 した状 態 と完 全 に力 が抜 けた状 態 と
の違 いを感 じ取 ってください 10 秒 間 その感 覚 を味 わいましょう。 
（①，②をもう一 度 繰 り返 し，この練 習 を 2 回 行 ってください） 
③ 頭 を右 に曲 げるように力 を入 れてください。そのままの状 態 で 5 秒 ，心 の中 で数 えます。 
④ 頭 をもとの位 置 に戻 し，力 を抜 いてください。緊 張 した状 態 と完 全 に力 が抜 けた状 態 と
の違 いを感 じ取 ってください 10 秒 間 その感 覚 を味 わいましょう。 
（③，④をもう一 度 繰 り返 し，この練 習 を 2 回 行 ってください） 
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⑤ 頭 を左 に曲 げるように力 を入 れてください。そのままの状 態 で 5 秒 ，心 の中 で数 えます。 
⑥ 頭 をもとの位 置 に戻 し，力 を抜 いてください。緊 張 した状 態 と完 全 に力 が抜 けた状 態 と
の違 いを感 じ取 ってください 10 秒 間 その感 覚 を味 わいましょう。 
（⑤，⑥をもう一 度 繰 り返 し，この練 習 を 2 回 行 ってください） 
⑦ 頭 を前 に倒 し，あごを胸 につけるように力 をいれてください。そのままの状 態 で 5 秒 ，心
の中 で数 えます。 
⑧ 頭 をもとの位 置 に戻 し，力 を抜 いてください。緊 張 した状 態 と完 全 に力 が抜 けた状 態 と
の違 いを感 じ取 ってください 10 秒 間 その感 覚 を味 わいましょう。 
（⑦，⑧をもう一 度 繰 り返 し，この練 習 を 2 回 行 ってください） 
 
4.  肩  
① 両 肩 を上 げ，すくめるように力 を入 れてください。そのままの状 態 で 5 秒 ，心 の中 で数 え
ます。 
② 両 肩 をおろしてゆるめ，力 を抜 いてください。緊 張 した状 態 と完 全 に力 が抜 けた状 態 と
の違 いを感 じ取 ってください 10 秒 間 その感 覚 を味 わいましょう。 
（①，②をもう一 度 繰 り返 し，この練 習 を 2 回 行 ってください） 
③ 両 肩 を上 げ，腕 を肘 から曲 げ，こぶしを握 り，両 肩 から胸 をせばめるように力 を入 れてく
ださい。そのままの状 態 で 5 秒 ，心 の中 で数 えます。 
④ 両 肩 をおろしてゆるめ，力 を抜 いてください。緊 張 した状 態 と完 全 に力 が抜 けた状 態 と
の違 いを感 じ取 ってください 10 秒 間 その感 覚 を味 わいましょう。 
（③，④をもう一 度 繰 り返 し，この練 習 を 2 回 行 ってください） 
⑤ 両 肩 を上 げ，腕 を肘 から曲 げ，両 肩 をそらせて腕 を広 げ，背 中 の上 のほうをせばめるよ
うに力 を入 れてください。そのままの状 態 で 5 秒 ，心 の中 で数 えます。 
⑥ 両 肩 をおろしてゆるめ，力 を抜 いてください。緊 張 した状 態 と完 全 に力 が抜 けた状 態 と
の違 いを感 じ取 ってください 10 秒 間 その感 覚 を味 わいましょう。 
（⑤，⑥をもう一 度 繰 り返 し，この練 習 を 2 回 行 ってください） 
 
5.  胸 ・腹 ・下 背 から腰  
① 胸 いっぱいに大 きく域 をすいこんで止 めてください。このとき，胸 全 体 が緊 張 しているは
ずです。そのままの状 態 で 5 秒 ，心 の中 で数 えます。 
② ゆっくり息 をはいて，自 然 で楽 な呼 吸 をして休 みます。緊 張 した状 態 と完 全 に力 が抜 け
た状 態 との違 いを感 じ取 ってください 10 秒 間 その感 覚 を味 わいましょう。 
（①，②をもう一 度 繰 り返 し，この練 習 を 2 回 行 ってください） 
③ おなかを押 し出 すように力 を入 れてください。力 を入 れるときは，上 腹 部 ，下 腹 部 ともに
押 し出 すようにしましょう。感 じがつかめない場 合 は，手 のひらでおなかを押 して，おなか
の力 で手 を押 し返 すようにするとうまくいきます。そのままの状 態 で 5 秒 ，心 の中 で数 え
ます。 
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④ ゆっくり息 をはいて，自 然 で楽 な呼 吸 をして休 みます。緊 張 した状 態 と完 全 に力 が抜 け
た状 態 との違 いを感 じ取 ってください 10 秒 間 その感 覚 を味 わいましょう。 
（③，④をもう一 度 繰 り返 し，この練 習 を 2 回 行 ってください） 
⑤ お腹 をへこますように力 を入 れてください。狭 い場 所 をすり抜 けるようなつもりで力 をい
れていくと効 果 的 です。そのままの状 態 で 5 秒 ，心 の中 で数 えます。 
⑥ ゆっくり息 をはいて，自 然 で楽 な呼 吸 をして休 みます。緊 張 した状 態 と完 全 に力 が抜 け
た状 態 との違 いを感 じ取 ってください 10 秒 間 その感 覚 を味 わいましょう。 
（⑤，⑥をもう一 度 繰 り返 し，この練 習 を 2 回 行 ってください） 
⑦ 背 中 をそらせていき，下 背 （腰 ）に力 を入 れてください。背 中 をそらせながら，力 をいれる
のですが，このとき，尻 を後 ろに引 くようにしながら腹 を前 に出 すようにすると効 果 的 で
す。そのままの状 態 で 5 秒 ，心 の中 で数 えます。 
⑧ ゆっくり息 をはいて，自 然 で楽 な呼 吸 をして休 みます。緊 張 した状 態 と完 全 に力 が抜 け
た状 態 との違 いを感 じ取 ってください 10 秒 間 その感 覚 を味 わいましょう。 
（⑦，⑧をもう一 度 繰 り返 し，この練 習 を 2 回 行 ってください） 
 
6.  脚  
① 腰 を伸 ばしていくようにして，大 腿 部 ，すね，ふくらはぎ，足 元 に力 をいれてください。膝
に手 をのせ，上 半 身 の体 重 をかけておき，その重 さをつま先 立 つように押 し上 げていく
と効 果 的 です。そのままの状 態 で 5 秒 ，心 の中 で数 えます。 
② 脚 を楽 な位 置 にもっていき，力 を抜 いてください。緊 張 した状 態 と完 全 に力 が抜 けた状
態 との違 いを感 じ取 ってください 10 秒 間 その感 覚 を味 わいましょう。 
（①，②をもう一 度 繰 り返 し，この練 習 を 2 回 行 ってください） 
③ 脚 を曲 げ，全 部 を縮 めていくように力 を入 れてください。足 を投 げ出 しておいて，くるぶし
から足 先 を曲 げ，膝 を曲 げ，脚 全 体 を縮 めていくようにすると効 果 的 です。そのままの
状 態 で 5 秒 ，心 の中 で数 えます。 
④ 脚 を楽 な位 置 にもっていき，力 を抜 いてください。緊 張 した状 態 と完 全 に力 が抜 けた状
態 との違 いを感 じ取 ってください 10 秒 間 その感 覚 を味 わいましょう。 
（③，④をもう一 度 繰 り返 し，この練 習 を 2 回 行 ってください） 
 
7.  全 身 （寝 た姿 勢 で行 ってください） 
① こぶしを握 り，肘 をしめて腕 を曲 げ，肩 をすくめていきます。お腹 を持 ち上 げるようにして
背 中 をそらし，胸 を広 げるように両 肩 をそらせ，脚 をのばし，枕 に後 頭 部 を押 しつけなが
らあごを伸 ばし，見 上 げるように首 を上 にそらしていきます。顔 面 はおでこに横 ジワがで
きるようにし，下 を上 あごに押 しつけるようにします。このようにして，各 部 位 に力 を入 れ
てください。そのままの状 態 で 5 秒 ，心 の中 で数 えます。 
② 各 部 位 の力 をパッと抜 き，身 体 をゆるめます。緊 張 した状 態 と完 全 に力 が抜 けた状 態
との違 いを感 じ取 ってください 10 秒 間 その感 覚 を味 わいましょう。 
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（①，②をもう一 度 繰 り返 し，この練 習 を 2 回 行 ってください） 
③ 右 か左 のどちらか自 分 が楽 な側 を選 んで横 を向 いて寝 てください。こぶしを握 り，肘 を
曲 げながら，頭 と脇 腹 を下 に押 しつけるようにして，脚 ，足 を縮 めて，背 も丸 くしていきま
す。息 をゆっくり吐 きながら腹 をへこまし，身 体 を丸 く縮 めていきます。顔 はまぶたをきつ
く閉 じ，口 元 も閉 じるようにします。このようにして，各 部 位 に力 を入 れてください。そのま
まの状 態 で 5 秒 ，心 の中 で数 えます。 
④ 各 部 位 の力 をパッと抜 き，身 体 をゆるめます。緊 張 した状 態 と完 全 に力 が抜 けた状 態
との違 いを感 じ取 ってください 10 秒 間 その感 覚 を味 わいましょう。 
（③，④をもう一 度 繰 り返 し，この練 習 を 2 回 行 ってください） 
 
8. 最 後 に（消 去 動 作 ） 
最 後 は，身 体 をリラックスした状 態 から普 通 の状 態 に戻 す動 作 を行 います。一 つ，二 つと数 を
数 えながら，①手 と腕 を十 分 に動 かす，②足 を十 分 に動 かす，③頭 と首 を十 分 に動 かす，④目 を
あける。そして，立 ち上 がり，全 身 を動 かせば，身 体 の状 態 は元 に戻 ります。この動 作 を行 っても
頭 がボーっとしたり，身 体 がだるく感 じる場 合 は，もう一 度 同 じ動 作 をおこない，十 分 に身 体 の状
態 が元 に戻 ったと感 じてから終 了 してください。 
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